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CAPITOLO 1 


Come restare 
in piena forma 
a ogni età 


Dimagrire e migliorare la propria forma fi sica dopo i 40 anni (e 
anche dopo i 50) è un obiettivo possibile. La soluzione non sono 
però diete “da fame” o allenamenti estenuanti in palestra. Per 
cancellare i chili di troppo occorre cambiare atteggiamento e modifi 
care le cattive abitudini a tavola. Tutti i consigli pratici da seguire 
per riuscire a farlo. 




Riscopri tutto il benessere della “seconda 
giovinezza” 


La soglia dei 40 anni rappresenta un importante traguardo nella vita di ogni donna: è 
l’età della pienezza e della maturità e anche quella in cui il corpo tende ad assestarsi su 
un proprio equilibrio. Comincia una vera e propria “seconda giovinezza”, in qualche 
caso anche migliore della prima, perché basata su una maggiore esperienza e su una più 
profonda consapevolezza di sé. 

Oriana Fallaci scriveva: «sono stupendi i trent’anni: perché sono liberi, ribelli, perché è 
finita l’angoscia dell’attesa...». In considerazione del fatto che l’aspettativa di vita è 
aumentata e che si arriva a 40 anni nel pieno delle proprie potenzialità fìsiche, possiamo 
applicare questa considerazione alle splendide quarantenni e cinquantenni di oggi. 
Donne che, come svelano i sondaggi, dichiarano a chiare lettere di sentirsi meglio in 
questo periodo della loro vita piuttosto che a 20 anni. 

La maturazione ti rende in grado di capire davvero cosa vuoi e ti offre la possibilità di 
portare a realizzazione i tuoi talenti e fare ciò che ti gratifica di più. Eppure, spesso, il 
raggiungimento di questa età di pienezza porta con sé anche un bagaglio di timori e 
insicurezze, la paura che da questo momento possa cominciare ad avviarsi una fase 
calante. 11 timore principale è quello che col passare degli anni si finisca inevitabilmente 
per ingrassare sempre più. Queste paure sono spesso legate a false convinzioni, a 
stereotipi diffusi e modelli imposti dalla pubblicità. 

In realtà, non c’è nessun cambiamento drastico di cui spaventarsi, dal momento che le 
variazioni fisiologiche sono sempre graduali e il nostro corpo si sta semplicemente 
“evolvendo”, come avviene a ogni età; ed evoluzione non significa peggioramento. 
Nessuno è destinato per forza a ingrassare; per evitarlo basta tenere conto delle reali 
necessità dell’organismo, delle modifiche che avvengono gradualmente in esso e delle 
mutate esigenze ad ogni età. Infatti il metabolismo rallenta con il passare degli anni, 
anche se poco per volta; inoltre cambiano lentamente gli assetti ormonali nella fase che 
precede la menopausa e poi nella menopausa; diminuisce anche la possibilità di svolgere 
attività fisica e movimento, anche a causa dei numerosi impegni di famiglia o di lavoro. 
Devi tenere conto di tutto questo, ma ricorda sempre che hai la possibilità e le capacità 
di adattamento necessarie ad assecondare i ritmi del tuo corpo e a dimagrire. 


La vita comincia a 40 anni... 

Uno studio condotto da Meta Comunicazione su 3.200 donne fra i 35 e i 55 anni, attraverso 
interviste su community e social network, ha mostrato che 8 su 10 si sentono ancora in piena 





forma fi sica come quando erano più giovani. Circa la metà dice di non avere nulla da invidiare 
alle ventenni. Un terzo ha la certezza di poter sedurre un uomo, anche meglio di prima. 


Tutti, a qualsiasi età, sono in grado di perdere peso e di mantenersi in forma anche 
negli anni a venire. 

Seguire i tuoi ritmi biologici è la prima cosa da imparare. A 40 anni, ascoltando il tuo 
corpo e le tue emozioni, puoi sapere cosa ti danneggia e cosa no. Così puoi decidere di 
mangiare solo quello che ti fa stare bene e in forma. 


Come ottenere risultati duraturi 

Quando senti di avere addosso dei chili di troppo, la prima soluzione a cui pensi è una 
dieta. Una dieta rapida, impostata su un programma di poche settimane, può essere utile 
per ottenere un risultato immediato, che ti dia la spinta necessaria a impostare un 
programma a lunga scadenza. Però, piuttosto che scegliere le diete “da fame”, basate 
solo sul taglio delle calorie, scegli diete che si basano sull’equilibrio dei nutrienti, su 
consigli alimentari naturali e sull’uso di integratori che stimolano i meccanismi fisiologici 
bruciagrassi. Dimagrisci davvero solo quando diminuisce la tua massa grassa e aumenta 
quella magra. Anche seguendo una dieta rapida, è fondamentale nel periodo successivo 
imparare a seguire un programma alimentare corretto, per mantenere nel tempo i risultati 
ottenuti e per perdere gradatamente anche altri chili, se necessario. La tua esigenza più 
profonda è dunque quella di abituarti a mangiare bene, per sempre. 

Per ottenere questo risultato devi agire sulla tua alimentazione in modo profondo e 
duraturo. 

Ricorda che il programma alimentare migliore è quello che puoi seguire per tutta la vita, 
che ti nutre correttamente fornendo tutti i nutrienti necessari, appaga il tuo gusto e ti fa 
rimanere nel tuo peso forma. 

Cosa devi fare? Dimentica le brutte abitudini a tavola acquisite durante gli anni, mangia 
ciò che ti fa bene e pensa che una corretta alimentazione ti aiuterà non solo a dimagrire, 
ma anche a sentirti meglio sia fisicamente che psicologicamente e a prevenire tanti 
disturbi. 

Nei prossimi capitoli ti daremo le indicazioni utili sui cambiamenti da apportare al tuo 
modo di nutrirti. Per dimagrire senza fatica e frustrazioni, ricorda però che mangiare 
deve restare sempre e comunque un piacere. 


Decidi tu di voler dimagrire 






A questo punto, se vuoi incidere positivamente sulla tua vita, sul tuo aspetto e sulla tua 
salute per i prossimi anni, è dunque opportuno apportare le necessarie “correzioni” alla 
tua alimentazione. Ma decidere di cambiare il modo di mangiare non basta: occorre 
trovare le motivazioni e le convinzioni adatte per riuscire a farlo davvero. 

Non dirti: “devo dimagrire”, ma invece: “voglio dimagrire”; vivi questa decisione 
come una tua scelta spontanea e non come un’imposizione. 

Se percepisci il dimagrimento come un dovere imposto, automaticamente disseminerai di 
ostacoli la tua strada e non riuscirai a portarla a termine. Così succede con le diete 
troppo rigide e vincolanti, che ti spingono inconsciamente ad opporti ad esse e a 
boicottarle. 


Datti degli obiettivi concreti 

Dirti “voglio dimagrire” è il primo passo, ma poi devi darti anche degli obiettivi concreti 
e stimolanti, altrimenti il tuo proposito resterà vago e diffìcile da realizzare. Vuoi perdere 
10 chili? Suddividi il tuo percorso in piccoli passi. Proponiti di perdere 2 chili per una 
data precisa, una scadenza stabilita, non troppo ravvicinata. 

Datti anche obiettivi ben “visibili” e chiari, come riuscire a infilarti quel paio di pantaloni 
che avevi messo da parte perché non ti andavano più. 

Devono essere scopi realizzabili ma anche stimolanti. Immagina come ti sentirai 
soddisfatta quando li avrai raggiunnti. Visualizza già la tua figura allo specchio quando 
indosserai quel vestito o quei pantaloni che ti piacciono tanto. La soddisfazione ti 
permetterà di andare avanti con una convinzione ancora maggiore. Così, passo dopo 
passo, potrai raggiungere il tuo obiettivo finale: perdere i 10 chili e restare in linea anche 
dopo. 




Tieni conto delle esigenze del tuo corpo a 
ogni età 


Una volta che hai preso fermamente la tua decisione di dimagrire e hai identificato gli 
obiettivi concreti da raggiungere il passo successivo è trovare il metodo giusto per farlo. 
Ricordati che il dimagrimento non è una “guerra” contro il tuo corpo, ma al contrario si 
ottiene soltanto quando lo assecondi e gli dai ciò che serve davvero. In ogni fase della 
vita il nostro organismo ha dei bisogni differenti: il bambino non può essere nutrito come 
l’adolescente. Così una persona che ha raggiunto o superato i 40 anni deve assecondare 
le necessità del suo corpo a questa età. 


Fai aumentare la massa magra 

Se sei consapevole dei graduali mutamenti fisiologici che accadono col passare degli 
anni, puoi attuare le strategie migliori per dimagrire attraverso l’alimentazione, la giusta 
attività fìsica e le motivazioni che ti sostengano nel farlo. Vediamo dunque i cambiamenti 
fìsici che si manifestano a partire dai 40 anni e analizziamo come è possibile far fronte 
ad essi in modo tale da dimagrire. 

Una delle cause che possono provocare un aumento di peso corporeo è la riduzione della 
massa magra a favore di quella grassa, che si verifica inevitabilmente con il passare degli 
anni. Questo è uno dei fattori che rallentano il metabolismo e diminuiscono la quantità di 
calorie “bruciate” quotidianamente dal corpo per il proprio sostentamento. Infatti i 
muscoli (cioè la massa magra) per loro stessa natura sono tessuti “vivi” che consumano 
energia per il loro mantenimento, e ancor più se pratichi dell’attività fisica. Aumentare la 
massa magra, o mantenerla costante, serve quindi a far sì che l’organismo consumi più 
calorie, che così non si trasformano in grassi. Puoi misurare la percentuale di massa 
magra e grassa del tuo corpo usando una bilancia impedenziometrica, diventata di uso 
comune. Non è uno strumento di precisione scientifica, ma è utile a indicare se la massa 
grassa sta aumentando o diminuendo. Inoltre ti dà l’Indice di Massa Corporea (IMC), 
tramite il quale puoi sapere se sei davvero in sovrappeso. 


Esercizio fìsico e proteine magre per aumentare i muscoli 

Dopo aver calcolato la propria massa magra (vedi il box a fi anco), per incrementarla occorre, a 
tavola, aumentare leggermente il consumo di proteine magre (pesce, carni bianche, legumi) 





riducendo quello di carboidrati. È poi indispensabile praticare attività fi sica, anche leggera. 


Misura l’Indice di Massa Corporea per sapere se superi il 
peso forma 

Il tuo giusto peso è quello che ti fa stare bene con te stessa e conserva attivo il tuo metabolismo e 
tutte le funzioni vitali. Tuttavia esistono delle semplici formule per farti capire, al di là delle tue 
sensazioni, se sei davvero in sovrappeso e di quanto. Una di queste formule è quella che defi 
nisce TIndice di Massa Corporea (EMC), che mette in rapporto il peso con l’altezza. Questo 
valore si ottiene dividendo il peso corporeo (espresso in chilogrammi) per l’altezza (espressa in 
metri) al quadrato. La misura dell’IMC ci dice poi se il nostro peso è nella norma oppure no. 
Esempio: se il tuo peso è 70 kg e Ealtezza è 1.60 m il tuo IMC sarà: 70 : (1,6 x 1,6) = 27,34. 
In base al valore delVIMC puoi scoprire in quale fascia si inserisce il tuo peso, come illustra 
la tabella. Con un IMC pari a 27,34 sei in sovrappeso. 

LA TABELLA PER VALUTARE IL TUO RISULTATO 

IMC meno di 18,5: sottopeso 

IMC da 18,5 a 25: normale 

IMC da 25 a 30: sovrappeso 

IMC da 30 a 40: obeso 

IMC più di 40: gravemente obeso 


Gli ormoni ballerini” 

Il delicato equilibrio che regna tra gli ormoni circolanti nell’organismo, con ravvicinarsi 
dei 50 anni, può subire qualche cambiamento. Vediamo di capire cosa succede. 

Il sistema endocrino è costituito da numerose ghiandole: ipofisi, tiroide e paratiroidi, 
surreni, ovaie e testicoli. 

Ciascuna di queste ghiandole produce uno o più tipi di ormoni, cioè di “messaggeri 
chimici” che influiscono sull’azione degli organi di tutto il corpo. Con il passare degli 
anni diminuiscono i livelli di diversi ormoni: melatonina, ormone della crescita (GH), 
estrogeni, progesterone, testosterone e DHEA (quello che è stato definito “ormone della 
giovinezza”). Invece tende ad aumentare il livello di altri, come il cortisolo. Queste 
modificazioni, molto diverse da persona a persona, possono essere associate alla 
comparsa di differenti disturbi. Ad esempio, l’eccesso di cortisolo, l’ormone dello stress, 







può dare sovrappeso, aumento di tessuto adiposo, osteoporosi. Anche il calo dell’ormone 
della crescita è uno dei fattori che favoriscono l’aumento della massa grassa nel corpo. 


Fai scorta di fitoestrogeni e autostima 

Per le donne è però soprattutto ravvicinarsi alla menopausa a segnare l’inizio di grandi 
modificazioni fisiologiche del sistema endocrino. Ciò non avviene di colpo, perché c’è 
una fase “subdola” di premenopausa, con irregolarità del ciclo e prime alterazioni nella 
produzione di ormoni. In questa fase il tasso di estrogeni resta quasi normale mentre 
scende di molto il livello di progesterone. 

Nella menopausa vera e propria viene poi ridotta progressivamente la produzione degli 
ormoni sessuali (sia estrogeni che progesterone), così come diminuisce ancora di più il 
DHEA. Il calo degli ormoni si ripercuote sull’attività della tiroide, che rallenta, e sulla 
sensazione di fame, che invece aumenta. Questi cambiamenti ormonali influenzano il 
metabolismo e l’appetito, provocando una minore “combustione” dei grassi, unita a un 
maggiore introito di calorie. L’ovvia conseguenza è quindi una maggiore predisposizione 
al sovrappeso. 

Per mantenersi in linea è necessario tenere conto dei cambiamenti che avvengono nel 
corpo. Le opportune soluzioni alimentari verranno fornite nell’apposito capitolo, con 
l’indicazione dei cibi e degli integratori consigliati. Sono molto importanti a questo scopo 
i fitoestrogeni, cioè gli ormoni naturali contenuti in alcuni vegetali, soprattutto la soia e il 
trifoglio rosso, ma non solo. 

Ricordiamo in ogni caso che nella fase di premenopausa e menopausa è molto 
importante svolgere attività fìsica e tenere sotto controllo la tendenza ad aumentare il 
consumo di dolci. La maggiore “tentazione” è legata anche a fattori psicologici e al 
desiderio di compensazioni emotive. Questo momento di passaggio, che segna la fine del 
periodo fertile nella vita femminile, viene vissuto in modi molto diversi da ogni donna. I 
disturbi che lo possono accompagnare sono differenti secondo i casi: vampate di calore, 
palpitazioni, irritabilità, sbalzi d’umore... La causa dei sintomi è in parte sicuramente 
fisiologica, ma quando i disturbi si manifestano in modo spiccato e prolungato, indicano 
anche una difficoltà nell’accettare il cambiamento, il timore profondo di perdere una 
parte di sé senza riuscire ad acquisirne un’altra; da qui può derivare la tendenza a 
lasciarsi andare e a cercare sfogo nel cibo. 

In questo periodo è importante conquistare una maggiore autostima, e il fatto di 
riuscire a dimagrire può essere molto utile a questo scopo. 





Non solo soia e trifoglio rosso, ma anche legumi, cereali e 

salvia 


La soia, uno dei vegetali più ricchi di estrogeni naturali, non deve mancare nella dieta di una 
donna in menopausa. Si può integrare nell’alimentazione sotto forma di farina, fagioli, spaghetti, 
germogli, tofu e altri alimenti prodotti con la soia, meglio se da agricoltura biologica e senza 
OGM. Oltre che nella soia, gli estrogeni naturali sono presenti anche nel trifoglio rosso e in altri 
legumi. Si trovano anche in molti cereali, nei semi di girasole, nella salvia e nel tè. 






Cambia vita subito: nuove abitudini e 
convinzioni 


Abbiamo visto come puoi darti gli stimoli giusti per arrivare a prendere la decisione di un 
reale cambiamento, allo scopo di dimagrire. Per concretizzare questo “progetto” bisogna 
infine superare i blocchi psicologici che possono condizionare questa fase della vita; 
tanti luoghi comuni e convinzioni sbagliate possono rappresentare infatti un freno alla 
tua determinazione nel dimagrire. 

Hai sentito spesso altre donne lamentarsi per il fatto di non riuscire a perdere peso; tu 
stessa hai probabilmente sperimentato la frustrazione e la delusione che nasce dal 
fallimento delle diete o dal fatto di ritornare subito a ingrassare. Queste insicurezze e 
insoddisfazioni personali si manifestano attraverso un forte senso di impotenza e 
ostacolano l’avvio di nuovi tentativi di dimagrire davvero; spesso sono loro stesse una 
causa di sovrappeso, perché spingono a cercare una consolazione proprio nel cibo. 

Come fare allora a trovare le spinte giuste per partire? 

Devi cominciare a trattarti con amore e rispetto, volerti bene e mettere in pratica un vero 
cambiamento benefico per te stessa. Vedrai che i primi risultati ottenuti e i primi chili 
persi ti permetteranno di guadagnare sicurezza e di rafforzare la volontà. Ecco alcuni 
consigli per vincere gli ostacoli psicologici che bloccano il dimagrimento. 


Smetti di criticarti 

Le donne dopo i 40 anni si trovano spesso a provare un sentimento particolare; si 
sentono in bilico tra due tempi: il passato (prima andava tutto bene...) e il presente (ora 
invece...), identificandosi più frequentemente nel primo e vivendo il secondo come 
carico di problemi (specialmente se lo proiettano in una prospettiva futura). 

A molte donne che non si sentono più attraenti come prima capita di lasciarsi andare alle 
autocritiche. 

Le frasi del tipo “ormai alla mia età”, o “una volta sì che ero carina...” sono un 
veleno perché distruggono l’autostima, provocano frustrazione e portano a uno 
stato di insoddisfazione che induce a mangiare ancora di più, per compensare la 
sensazione di mancanza. 

11 rischio è rinunciare a vivere davvero nel presente rinviando tutto a un domani 
illusorio. Questa tendenza porta a trascurarsi e a perdere di vista ciò che ci fa stare bene 
e che può farci vivere questa età come un periodo felice. 



RISCOPRI LA TUA BELLE ZZ A - Lo specchio è spesso usato come un “nemico” da 
molte donne: si vedono più brutte e più grasse di quello che sono, perché alla figura reale 
sovrappongono quella irreale della bellezza fittizia delle immagini patinate delle donne 
sui giornali e in Tv. Così l’autostima va a zero. Come porvi rimedio? 

Trasforma lo specchio in uno strumento amico. Guardati con occhio diverso e distaccato: 
osserva la donna che hai davanti a te e riscopri la sua bellezza, che ora non sai 
valorizzare. Immagina come sarà ancora più bella quando avrai raggiunto i tuoi obiettivi 
di dimagrimento. Quest’immagine diventerà un’icona protettiva che ti darà la spinta per 
arrivare al traguardo del peso forma. 

Avere più cura e stima di te farà riattivare le energie snellenti che finora hai tenuto 
represse. 


Smuovi la tua vita con le novità 

Un’altra insidia che può presentarsi in questa fase della vita e che può contribuire a 
provocare sovrappeso è la routine nella quale spesso ci si adagia. Si vive una quotidianità 
sempre uguale a se stessa: ogni cosa è al suo posto ma alla fine ci si sente sempre 
insoddisfatti; figli, famiglia, doveri e lavoro fagocitano la vita, azzerando bisogni e 
desideri individuali. Così, per compensare le rinunce, ci si sfoga a tavola. Ricorda che le 
abitudini, alla lunga, spengono il metabolismo, mentre le novità lo smuovono. 

Spesso dopo i 40 anni si ingrassa perché la propria vita ha raggiunto una fase di stasi ed è 
costellata solo da obblighi da espletare. 11 desiderio, sommerso dai doveri e dalle 
abitudini, riemerge a tavola sotto forma di voglia di cibo. 

Cambiamento di vita significa non solo cambiare alimentazione ma anche uscire dalla 
gabbia della routine che ci ha imprigionato e ci fa ingrassare. 

UN METODO SPEZZA-ROUTINE - Prova una volta al giorno a rompere anche solo 
una piccola abitudine che segui ormai da tempo. Per esempio, prova a fare un’altra 
strada per andare al lavoro, cambia il bar dove vai a fare colazione o a pranzo... Questo 
che può apparire un “esercizio” banale, in realtà fa vedere come il 99% della nostra vita 
sia costituita da gesti automatici e da abitudini che abbiamo assorbito. Cambiarle aiuta 
anche a dimagrire. 


L’eros è un potente dimagrante 

Il raggiungimento dei 40 anni può identifi carsi con una sessualità più matura e soddisfacente. 
Le donne, fi miniente, vivono un eros pieno, anche perché disgiunto dal desiderio di 
procreazione. Conoscono meglio il proprio corpo e hanno imparato a fare l’amore senza 
eccessive implicazioni sentimentali o promesse di legami eterni. Avere un buon rapporto con 





l’eros aiuta psicologicamente a tenere attive le energie interiori evitando la stasi. Sul piano fi 
siologico l’azione dimagrante dell’eros dipende dall’attivazione degli ormoni del piacere, come 
endorfi ne e ossitocina e dall’abbassamento dei livelli di cortisolo, l’ormone dello stress. 






Il percorso per dimagrire: ecco gli 
strumenti efficaci 


Hai definito i tuoi obiettivi (perdere tot chili e una taglia entro primavera...); hai 
fortemente motivato la tua determinazione nel riuscire a percorrere la tua strada verso il 
dimagrimento; ora ti serve la mappa da seguire, il programma del viaggio, per non 
perderti per strada. 11 piano che abbiamo studiato per aiutarti a raggiungere i tuoi 
obiettivi prevede una serie di strumenti e di strategie. 

1 - 11 primo mezzo fondamentale è la cura delfalimentazione. Nella prima parte del 
percorso ecco quindi le indicazioni per correggere i più frequenti errori alimentari e per 
scegliere cibi sani e dimagranti. 

2 - Non tutte le donne sono uguali e il sovrappeso può essere provocato da cause 
diverse. Quindi nelle pagine successive prenderemo in esame i fattori ingrassanti che si 
fanno sentire maggiormente dopo i 40 anni: la voglia di carboidrati, la frenata del 
metabolismo, gli ormoni che favoriscono la cellulite... Ti indicheremo quali sono gli 
strumenti più adatti per sconfiggere questi problemi a tavola, con i cibi giusti e i consigli 
vincenti. 

3 - Hai bisogno di alleati sani e potenti che ti aiutino nel cammino; nel terzo capitolo 
elencheremo gli integratori naturali che ti possono affiancare per superare i problemi 
concreti: fame, squilibrio di ormoni, ritenzione... 

4 - 1 trattamenti cosmetici a base naturale fanno parte integrante della strategia per 
migliorare la tua linea e il tuo aspetto; regalati momenti di relax e di piccoli piaceri che 
fanno bene al tuo corpo e alfanimo. 

5 - Non dimenticare che un po’ di attività fìsica è fondamentale per la tua linea e la tua 
forma fìsica; cammina tanto, fai jogging se riesci, e cerca di fare alcuni semplici esercizi 
fisici che tonificano i muscoli, eliminano le flaccidità e aumentano la massa magra. 

A chiusura del libro troverai una serie di facili esercizi da eseguire in casa. Con poca 
fatica e un po’ di costanza otterrai grandi risultati e ti sentirai molto meglio. 


Dormi meglio per dimagrire di più 

La mancanza di sonno infl uenza la produzione di due ormoni: la leptina, che apporta il senso 
sazietà, e la grelina, che invece stimola la fame. Dormendo poco e male, i livelli di grelina 
aumentano, mentre diminuiscono quelli di leptina; di conseguenza diminuisce la sazietà e aumenta 
l’appetito, facendo mangiare di più. Dopo i 40 anni la quantità di sonno gradualmente si riduce, 
perciò è importante cercare di riposare a lungo, anche per la linea. Mentre stiamo dormendo 
aiutiamo il nostro corpo a dimagrire. 







Le regole alimentari da seguire ogni 
giorno 


Adottare delle abitudini alimentari corrette è un passo importante nella conquista del 
peso forma. 

Ma cosa significa esattamente mangiare bene? Vuol dire fondamentalmente fare delle 
scelte “intelligenti” a tavola e seguire poche semplici regole: introdurre ogni giorno un 
certo numero di piccoli pasti a base della giusta quantità di proteine, vegetali freschi e 
cereali integrali; ridurre le porzioni e bere molto. 

In poche parole significa mangiare cibi il più possibile semplici e vicini al naturale. 
Alimentarsi in modo sano ed equilibrato ti aiuterà non solo a far girare al massimo il 
metabolismo ma anche ad assumere tutti i nutrienti di cui il tuo organismo ha bisogno per 
rafforzare le cellule e gli organi affinché funzionino al meglio e non si ammalino. 

Qui di seguito ti illustriamo una serie di regole fondamentali da tenere sempre presente 
quando scegli il cibo da portare in tavola, giorno dopo giorno, non solo per una settimana 
o un mese, ma per i tuoi prossimi anni. Alcune di queste sono ben conosciute altre un po’ 
meno. Il fatto che siano note non significa però che siano anche seguite. Tutti, infatti, 
sanno che bisognerebbe bere una giusta quantità di acqua al giorno, ma quanti lo fanno 
davvero? 


I consigli di base a tavola 

Ecco cosa devi fare in pratica ogni giorno per fornire il carburante giusto alla tua 
macchina-corpo facendo sì che funzioni correttamente e che consumi al meglio le 
calorie, senza provocare accumuli di grassi. 


Fai 6 pasti al giorno 

Fai piccoli pasti sani più volte al giorno (prima colazione, pranzo, cena e tre piccoli 
spuntini: uno a metà mattina, alle 11, uno alle 16 e uno alle 18). 

In questo modo assumi tutte le vitamine e le sostanze nutritive di cui hai bisogno. Inoltre 
mantieni attivo il metabolismo e tieni a bada la fame che si manifesta nella pausa tra i 
pasti, con “voglie irresistibili” che ti portano a consumare i cibi sbagliati. 


Non saltare la colazione 



Salti spesso la prima colazione o la riduci soltanto al caffè? Elimina questa cattiva 
abitudine, che rallenta il metabolismo e scatena la voglia di mangiucchiare per tutta la 
mattinata. Yogurt (o altre proteine), cereali e un frutto devono diventare la base del tuo 
primo pasto. Tieni sempre in frigorifero uno yogurt magro o del latte di soia, di riso o di 
mandorle da abbinare ai fiocchi di avena e a una banana oppure in alternativa una fetta 
di pane ai cereali con confettura di prugna e un bicchiere di latte magro. 


Unisci proteine e carboidrati complessi 

Impara a prevedere nei tuoi pasti principali una combinazione di carboidrati complessi 
(pane, cereali, pasta nella versione integrale) con le proteine magre (pesce, legumi, 
prodotti della soia, carne bianca di pollo, vitello o tacchino, mandorle e noci). Queste 
due categorie di alimenti consumate assieme stimolano il senso di sazietà. Inoltre i 
carboidrati complessi, che vengono digeriti lentamente, riducono il rischio di picchi 
glicemici responsabili del senso di fame. Le proteine aiutano a ricostruire la massa 
muscolare e a stimolare il glucagone, V ormone bruciagrassi. 


Non dimenticare le fibre 

La tua alimentazione deve prevedere un largo consumo di frutta e verdura, cibi a bassa 
densità energetica e ricchi in acqua e fibre. Le fibre sono contenute anche nei cereali 
integrali, noci e semi, legumi. Esse non solo aumentano il senso di sazietà e il senso di 
pienezza gastrica, ma riducono anche l’assorbimento intestinale di grassi. 


Ridimensiona le porzioni 

Te ne sarai accorta tu stessa: spesso introduci più cibo di quanto il tuo corpo ne richieda. 
Anche le abitudini non ti aiutano: in casa spesso ti servi il doppio di una porzione giusta. 
Sappi che ogni porzione di proteine dovrebbe stare nel palmo di una mano. Una porzione 
di pasta dovrebbe avere il volume di un pugno e mezzo, il pane dovrebbe equivalere a 
mezza mano, una porzione di formaggio stagionato è pari alle dimensioni di due dita 
affiancate. Preferisci la varietà alla quantità: mangia tanti cibi diversi in porzioni non 
esagerate. 


Taglia le calorie davvero superflue 

Anche se tener conto delle calorie non è la via migliore per dimagrire, sappiamo che, 



rallentando il metabolismo, è utile ridurre, anche se di poco, la quantità di calorie 
introdotte. Bastano 125 calorie in meno al giorno per perdere oltre 6 chili in un anno. E 
125 calorie equivalgono a 40 grammi di pane, a 30 grammi di pasta, a 20 grammi di 
cioccolato. Pensaci quando stai per mangiare qualcosa solo per uno sfìzio improvviso. 
Devi sempre essere cosciente del cibo che mangi: ti serve davvero, ti piace veramente? 
O lo mangi spinto da altre pulsioni? Se elimini le calorie davvero superflue stai già 
dimagrendo. 


Bevi sempre a sufficienza 

Tieni sempre con te una bottiglietta d’acqua. In una giornata bevi almeno 8 bicchieri di 
acqua minerale naturale al di fuori dei pasti. 

Ricordati di bere un bicchiere d’acqua prima di ogni pasto: così mangi meno e ti idrati. 
Se bevi in modo adeguato, ti sentirai anche meno stanca, sarai più forte contro le 
malattie e anche la bellezza ci guadagnerà. 


Dai subito una regolata agli zuccheri 

Caramelle e dolciumi vari sono nemici di tutte le diete. Lo zucchero non va abolito del 
tutto perché è il carburante che mantiene attivo il cervello. Il consiglio è di non esagerare 
con le quantità e di preferire lo zucchero integrale; l’abuso di zucchero bianco genera 
picchi glicemici che impediscono al metabolismo di trasformare correttamente il cibo in 
energia, formando invece grasso e scorie. Per dolcificare puoi scegliere di usare 
alternative più sane come la panela, uno zucchero integrale molto nutriente ricco di 
fosforo, calcio, ferro e potassio; oppure il miele grezzo, lo sciroppo d’acero o ancora i 
malti di cereali (orzo, riso, mais ecc.). Questi ultimi, leggermente meno calorici, sono 
un’ottima fonte di proteine, minerali e vitamine, che saziano e stimolano il metabolismo. 
Un’ottima alternativa naturale allo zucchero è la stevia, di cui parleremo più 
diffusamente. 


Impara a scegliere cibi sani 

Ridurre l’apporto di grassi animali e di carboidrati semplici significa anche limitare 
drasticamente i cibi confezionati ed elaborati, privi di valore nutritivo, come patatine 
fritte, merendine e altri cibi analoghi, ricchi di zuccheri e grassi idrogenati. A differenza 
dei cibi naturali e nutrienti, questi alimenti “a calorie vuote” (cioè che apportano solo 
calorie senza nutrienti) scatenano la voglia di altri cibi simili, lasciando però sempre 
insoddisfatti. 



Fai scorta dei grassi più preziosi 

Come regola generale, eliminare dalla dieta un certo tipo di nutriente non va mai bene. 
Ma i grassi sono fra gli alimenti più calorici, 9 calorie al grammo contro le 4 di proteine e 
carboidrati. Anche i grassi tuttavia sono indispensabili alla salute, quindi la soluzione sta 
nello scegliere quelli giusti, che contengono sostanze necessarie per lubrificare gli organi 
interni, per far funzionare bene l’intestino e il fegato, per conservare sani i tessuti e le 
cellule di cui sono costituiti pelle e muscoli. I più pericolosi sono i grassi saturi, che 
contribuiscono ad aumentare i livelli di colesterolo cattivo. Questi comprendono i grassi 
animali (contenuti in carni grasse, latte intero e derivati) e i grassi transgenici che 
derivano dall’idrogenazione degli oh vegetali, con lo scopo di allungarne la durata. I 
migliori sono i grassi monoinsaturi presenti soprattutto nclfolio extravergine di oliva, che 
contiene buone quantità di acidi grassi essenziali Omega 3, indispensabili per conservare 
il corpo giovane e ridurre il colesterolo cattivo nel sangue. L’olio d’oliva va usato sempre 
a crudo, alternandolo a quello di riso o a quello di semi di girasole, o ancora all’olio di 
germe di grano e all’olio di semi di lino, che sono degli ottimi “lubrificanti” 
dell’organismo. 

Meglio, invece, evitare o limitare a un cucchiaino al giorno il consumo di burro: contiene 
grassi saturi che possono essere dannosi se in eccesso. 

In sintesi per dimagrire gli esperti consigliano di suddividere la quantità giornaliera di 
grassi in questo modo: 10 g di grassi da spalmare, come il burro o la margarina; 10-20 g 
sotto forma di olio di oliva per condire; 10 g di grassi contenuti in formaggi, latticini, 
carne, salumi, snack o dolci. Anche il pesce di mare contiene preziosi acidi grassi Omega 
3, che proteggono il cuore. 

Ne sono ricchi il sahnone, le acciughe, il tonno, lo sgombro, e in generale tutto il “pesce 
azzurro” che costituisce un ottimo alimento (anche per il sapore) e apporta una scorta di 
sostanze benefiche per l’organismo. 


Mangia la frutta al momento giusto 

Se mangi la frutta nei momenti “sbagliati”, digerisci male e rischi di ingrassare. Se la scegli come 
dessert a fi ne pasto può farti tornare presto la fame. Se invece consumi un frutto prima del pasto, 
questo ti darà un senso di sazietà grazie alle fi bre. Ideale anche come spuntino, la frutta aiuta a 
calmare l’ansia in chi mangiucchia fuori pasto. Tra i frutti più digeribili e dietetici ci sono la 
mela, la pera e l’ananas. Il kiwi favorisce la diuresi e aumenta la sazietà. Per preparare un fresca 
spuma di kiwi da 120 kcal, frulla 150 g di polpa di kiwi con 50 g di ricotta magra e guarnisci con 
una fettina di limone. 



Non dimenticare il calcio 

Per mantenere un’ossatura solida e ridurre i rischi di osteoporosi, si consiglia di 
introdurre un adeguato apporto di calcio, compreso fra 700-1.000 mg al giorno. 

Per raggiungerlo, è indispensabile prevedere quotidianamente 2-3 prodotti a base di latte 
(a patto di non essere intolleranti a questo alimento), a scelta fra latte magro, yogurt 
magro, formaggi asciutti come provolone, emmenthal e parmigiano (più sono ricchi di 
acqua, più sono poveri di calcio). 

11 calcio si trova anche nelle verdure a foglia verde (broccoli, cavoli, cavolini di 
Bruxelles, spinaci), nell’avocado e nella quinoa, alimenti da inserire più frequentemente 
a tavola. Per esempio con l’avocado puoi preparare un’ottima salsa di 
accompagnamento per verdure o da usare per gli antipasti, oppure puoi aggiungerlo a 
tocchetti nelle insalate. Gli ortaggi in foglia possono essere tagliati a fettine e usati per 
arricchire piadine e panini. 1 broccoli si possono usare in una zuppa con cui dovresti 
prendere l’abitudine di aprire la cena. 

Altre fonti di questo prezioso minerale sono i semi di sesamo, i legumi, la frutta in guscio 
(mandorle, noci, pistacchi, nocciole), ma anche i piccoli pesci come acciughe e sardine, 
così come le alghe. 

Per ottenere il corretto apporto di calcio bisogna anche inserire nella propria 
alimentazione sostanze come la vitamina K (presente nelle verdure a foglia verde e nelle 
uova), che aiutano a fissare il calcio nelle ossa. 


Attenzione a carni lavorate opronte 

Gli alimenti semplici sono i migliori e i più sani. Le carni lavorate o quelle già pronte che 
si acquistano in gastronomia, invece, possono essere una fonte di sostanze chimiche, fra 
cui anche i nitrati e additivi, zuccheri e sodio, che alla lunga possono creare danni alla 
salute. Questi conservanti sono presenti anche nei cibi già pronti (anche a base di carne) 
che si stanno diffondendo sempre più per soddisfare le esigenze di chi ha poco tempo per 
cucinare. Meglio quindi comprare le fettine sfuse di carne fresca e cucinarle al momento: 
sono più sane ed economiche. 


Semi o olio di lino:un concentrato di Omega 3 

L’olio di lino è la fonte vegetale più ricca di Omega 3. Secondo i dati della Società Scientifi ca di 
Nutrizione Vegetariana, un solo cuccliiaio di olio di lino (pari a 5 mi) fornisce circa 2,8 grammi 
di Omega 3, mentre 13 grammi di semi di lino macinati ne forniscono circa 2,2. Una volta 
triturati, i semi di lino possono essere aggiunti a insalate o yogurt. Ricorda che questi semi 
assorbono molta acqua, è quindi importante bere in abbondanza quando li si assume. 






Porta in tavola più spesso le zuppe 

Nella seconda metà della giornata il metabolismo rallenta in maniera naturale e non va 
sovraccaricato. A cena è essenziale restare leggeri evitando di assumere carboidrati che 
vengono smaltiti con difficoltà durante il riposo; l’ideale è mangiare del pesce con un 
contorno vegetale, preceduto da una zuppa. Le minestre sono un ottimo cibo 
consolatorio e un modo perfetto per aggiungere le verdure alla tua dieta. Preparane in 
quantità e congela la parte che avanza in porzioni da consumare in seguito. 


Una minestra leggera che riduce grassi e colesterolo 

Per ridurre T assorbimento di grassi e colesterolo, ecco una zuppa leggera (250 kcal) a base di 
mela e orzo. Per prepararla ti occorrono 120 g di orzo, una mela, olio extravergine di oliva, 
succo di limone, un litro di brodo, prezzemolo. Sciacqua l’orzo, fallo tostare con un cucchiaio 
d’olio, unisci il brodo e fai cuocere. Taglia a tacchetti la mela e irrorala con succo di limone. 
Dieci minuti prima della fi ne della cottura, unisci i tacchetti di mela e il prezzemolo. 







Pensi di non farcela? Ecco i trucchi per 
riuscirci 


Se credi che mettere in atto queste regole alimentari sia diffìcile, faticoso, prova a 
seguire questi piccoli trucchi che ti aiuteranno a superare i principali ostacoli al tuo 
dimagrimento. Chi ha uno stile di vita intenso e frenetico è portato a pensare, 
erroneamente, che seguire i principi di una sana alimentazione sia faticoso e diffìcile da 
attuare perché si ha poco tempo per cucinare o per pianificare i menu. In realtà mangiare 
bene non è affatto un’ardua impresa come può sembrare. 


Se non trovi il tempo per cucinare 

Si può mangiare in modo sano anche senza passare ore ai fornelli. Come? Il primo 
consiglio è fare bene la spesa e rifornire adeguatamente frigorifero e dispensa di cibi 
sani. E poi cerca di cucinare i cibi in anticipo, programmando i menu della settimana. 
Questo in pratica vuol dire cucinare una volta sola gli stessi cibi, in porzioni adatte per 
diversi pasti, da suddividere in contenitori che potrai conservare in frigo o nel 
congelatore per poterli mangiare nei giorni seguenti. 

Molti alimenti, come per esempio i legumi e i cereali, si conservano bene anche per 
parecchio tempo. 


Se vai matta per i dolci, fai così 

Se proprio non riesci a rinunciare ai dolci, riserva loro un posto solo a colazione e negli 
spuntini. Inizia a sostituire torte e biscotti con una fetta di pane nero con un velo di miele 
o ancora un quadratino di cioccolato fondente al 70%. Oppure a merenda frulla una 
banana, 2 cucchiaini di sciroppo d’acero e un bicchiere di latte di riso. O ancora mescola 
125 g di yogurt con 20 g di cacao solubile e un cucchiaino di sciroppo d’acero. E la sera 
chiudi il pasto con uno yogurt di soia con semi di girasole e cannella. 

Ecco qualche trucco per “alleggerire” i dolci che cucini in casa: guarniscili con la frutta 
al posto di creme; sostituisci lo zucchero bianco con il miele, la stevia o lo sciroppo 
d’acero; usa lo yogurt al posto della panna montata e la gelatina agar agar per i budini. 

Il burro va usato solo per realizzare l’impasto di una torta. Quando è possibile, 
sostituiscilo con yogurt denso. 



Concediti ogni tanto uno sgarro 

Non pensare che alimentarsi in modo sano significhi dover rinunciare al piacere del cibo. 
Se desideri un certo alimento, qualche volta cedi alla voglia, senza sentirti per questo 
“cattiva”. Più diventi morbida e cedevole e più il tuo corpo asseconderà il cambiamento. 
Scegli di appagare il tuo gusto più con la qualità che con la quantità: se ti va un gelato, 
prendi una coppetta piccola nella gelateria migliore invece della vaschetta del 
supermercato... 


Le alternative per insaporire 

Mangiare bene non significa mortificare il gusto, ma riscoprire nuovi sapori e 
abbinamenti diversi. Se per esempio pensi di non poter vivere senza maionese e ketchup, 
sappi che hummus, crema di avocado, formaggio di capra, yogurt bianco aromatizzato 
con spezie o erba cipollina sono perfette alternative da spalmare su pane e piadine o per 
condire un’insalata. Impara anche a fare uso degli insaporitori naturali: erbe fresche e 
secche, aglio, cipolla, peperoncino, zenzero, curry, senape, aceto, succo di limone, salsa 
di soia a basso contenuto di sodio. Apportano zero calorie e sono privi di additivi 
artificiali. 


Tieni a portata di mano snack sani 

Merendine, cracker e dolcetti sono spesso cibi consolatori cui si ricorre per combattere lo stress. 
Al posto di patatine o barrette di cioccolato, consuma pop corn casalinghi senza zucchero o 3 o 4 
pezzi di trutta secca. Ricordati di prevedere negli spuntini una quota proteica. Quindi, per 
esempio, un frutto con 3 noci oppure con uno yogurt o una scaglia di grana. Tiene a portata di 
mano e porta con te spuntini sani, come frutta, verdura cruda (carote, fi nocchi...). 


Cosa fare se mangi spesso fuori 

Se il lavoro ti porta a mangiare spesso fuori, in bar e ristoranti, l’astuzia da mettere in 
pratica è di porsi dei limiti. Ci vuole insomma un po’ di autodisciplina. Stabilisci delle 
regole a priori che poi seguirai al momento e imponiti l’obbligo di non sgarrare. 

Se, per esempio, prendi il piatto di pasta, evita il pane e il dessert. L’assaggio di vino è 
consentito solo di tanto in tanto. Se ordini panino o piadina, non aggiungerci salse grasse 
(maionese ecc.) e prevedi sempre una o due verdure nella farcitura. 




Ci vuole un’insalata al giorno 

Mangia come antipasto abbondanti insalate arricchite con i germogli, che sono pieni di enzimi 
riattivanti e di sali diuretici. Basta mettere in una ciotola un cucchiaio d’olio d’oliva 
extravergine, 2 cucchiai di prezzemolo, il succo di mezzo limone, sale e pepe, 1 cucchiaio di 
germogli alfa-alfa, una manciata di germogli di crescione (ricchi di calcio e utili alla tiroide) e 
una di soia. Poi aggiungi degli asparagi lessati e tagliati a pezzetti o dei fagiolini. Mescola bene il 
tutto e gusta come antipasto. 


Scrivi il tuo diario alimentare 

Uno strumento molto utile per rendersi conto delle proprie abitudini e per poterle 
cambiare è il diario alimentare, cioè un resoconto quotidiano in cui registri tutto ciò che 
mangi. Basta un quaderno, un’agenda, un bloc notes, oppure usa il computer o ancora 
scrivi sul cellulare, se ti risulta più comodo. Esistono anche dei software appositi, alcuni 
dei quali richiedono l’inserimento di molti dati. Scegli il sistema più pratico e semplice 
per te. 

Scrivi tutto quello che mangi durante la giornata, con qualche nota di spiegazione sui 
motivi delle scelte (fame improvvisa, pranzo con i colleghi, cena dalla suocera...). 

11 diario ti permetterà dopo pochi giorni di sapere esattamente ciò che hai mangiato: la 
quantità, il tipo di cibi ed eventuahnente le circostanze o le emozioni che ti hanno 
indotto a mangiare più di quello che sarebbe stato necessario o che ti hanno spinto a 
scegliere cibi sbagliati. 

Questo ti aiuterà a correggere i tuoi eventuali “errori” o le cattive abitudini, perché 
spesso non ci rendiamo esattamente conto delle dosi e dei cibi che mangiamo ogni 
giorno. Così sottovalutiamo la quantità di alimenti consumati e rischiamo di caricarci di 
pesi superflui. 

In questo tuo diario alimentare puoi anche prendere nota del tuo peso e valutare come 
esso cambia in base alle tue vecchie o nuove abitudini alimentari. 

Potrai così registrare i successi ottenuti calando di peso e ricavarne lo stimolo che ti 
spingerà ad andare avanti per conquistare e mantenere la linea. 


Le strategie che ti facilitano il percorso 

Ci vogliono circa due settimane per far sì che un determinato comportamento, anche a tavola, 
possa diventare davvero un’abitudine. Ti sembra che sia diffi cile e che richieda un periodo 
troppo lungo? Prova, allora, a mettere in pratica questi stratagemmi che renderanno più rapido il 






raggiungimento dell’obiettivo. Il cambiamento alimentare ti verrà più naturale. 

1. Compra solo ciò che ti fa bene - Se vai matta per il gorgonzola e lo mangeresti a tutte le ore e 
in quantità, evita di comprarlo. Il fatto stesso di tenerlo in frigo rappresenta una tentazione in cui è 
facile cadere. Se, invece, il tuo punto debole sono i biscotti o gli snack al cioccolato, non tenerli 
in dispensa e vira su alternative altrettanto piacevoli per il palato ma più salutari. Per soddisfare 
la voglia di dolce, compra piuttosto della frutta disidratata o del succo di mela biologico o ancora 
dei cereali senza zucchero. 

2. Fai la spesa con la regola dell’arcobaleno - La vaschetta del frigorifero dovrebbe contenere 
tutti i colori della frutta e della verdura di stagione, ricca di sostanze nutritive, sali minerali e 
vitamine preziosi per la salute. Sperimenta anche sapori nuovi, frutti esotici, dal gusto inaspettato 
e originale, come ad esempio papaia o mangostano, oppure verdure che di solito non compri e 
non mangi mai. 

3. Pianifica un menu settimanale - All’inizio, per evitare di cadere in tentazione buttandoti su 
snack fùori pasto o cibi pronti calorici, prova a pianili care un menu settimanale, semplice ma 
preciso, in modo che tu lo possa seguire. In questo modo comprerai solo gli ingredienti sani che ti 
servono per comporre i pasti ed eviterai di andare “fuori tema” facendoti prendere la mano dai 
prodotti che vedi sugli scaffali. Quando ci farai l’abitudine, ti risulterà facile. 

4. Crea il tuo fast-food sano e salutare - Togli dalla vista e dalla cucina tutto ciò che può farti 
ingrassare e che rappresenta un peccato di gola cui non sapresti resistere. Se non hai nulla di 
“dannoso” a portata di mano, non sarà diffi cile resistere. Crea il tuo fast-food salutare, cioè cibi 
appetitosi ma sani. Come? Con frutti di bosco e uno yogurt, oppure una piadina con un velo di 
hummus o una fettina di salmone o ancora 4 arachidi senza l’aggiunta di sale. 






Le cattive abitudini da cancellare subito 


Molto spesso si mangiano alimenti senza sapere esattamente che cosa contengono. 

Anche chi segue un’alimentazione basata soprattutto su ingredienti naturali, talvolta 

rischia di portare in tavola prodotti da forno a base di oli vegetali di dubbia provenienza 

e nocivi per la salute, o alimenti che contengono grossi quantitativi di zucchero bianco e 

farine raffinate. 

Il risultato? Un aumento di peso di cui spesso non si riesce a individuare la causa. 

Vediamo alcune delle abitudini dannose che devi assolutamente eliminare per dimagrire. 

• Mangiare cibo spazzatura: fast-food, piatti pronti, patatine fritte, salse industriali, 
bibite dolci, merendine. 

• Mangiucchiare continuamente e voracemente nel corso della giornata. Per esempio 
buttare giù grossi pezzi di formaggio con cracker o grissini, tamponare la fame con 
cucchiaiate di crema di nocciole o di gelato alla crema, o ancora divorare senza sosta 
caramelle o snack. 

• Mangiare di notte, magari sdraiata davanti alla Tv, mentre gli altri stanno dormendo. 

• Provare indifferenza per gli ingredienti più dannosi come zucchero, sodio, aromi 
artificiali e conservanti. 

• Non mangiare mai frutta e assumere pochissima verdura (magari sempre la stessa, che 
può indurre intolleranza). 




Gli alimenti da tenere sempre nella 
dispensa 


Ora che hai individuato i cibi da eliminare, concentrati sui cibi sani da introdurre 
abitualmente nella tua dieta e falli diventare protagonisti della tua dispensa. Ti forniamo 
un elenco dei cibi che non dovrebbero mancare in cucina. 

Cereali - Tutti quelli integrali: riso, miglio, quinoa, farro, kamut, bulgur, crusca, grano 
saraceno. 

Carne e pesce - Soprattutto carni bianche (pollo o tacchino), salmone o pesci ricchi di 
Omega 3 (anche surgelati). 

Latticini e uova - Formaggio fresco (meglio se di capra), yogurt magro bianco, latti 
vegetali, tofu, uova bio. 

Frutta secca e semi - Noci, mandorle, noccioline, semi di sesamo, di girasole, di zucca. 

Frutta e verdura - In gran quantità, di ogni genere, soprattutto di stagione, oltre ad aglio 
e cipolle. In mancanza di queste anche una scorta di verdure surgelate. 

Legumi secchi - Lenticchie, fagioli, soia, ceci. 

Condimenti - Succo di limone, olio extravergine di oliva, aceto, senape. Erbe 
aromatiche, tante spezie e aromi. 

Cibi in scatola - Salsa di pomodoro, legumi a basso contenuto di sodio, tonno e salmone 
al naturale. 



CAPITOLO 2 


Combatti 
a tavola i nemici 
della linea 


Ti abbiamo dato le indicazioni per seguire una corretta alimentazione 
che possa aiutarti a dimagrire, ma occorre anche neutralizzare alcuni 
meccanismi fi sici che attentano alla linea: il metabolismo lento; 
l’alto indice glicemico, che provoca la pancetta; la ritenzione, che 
favorisce la cellulite; i grassi che ristagnano e gli ormoni che fanno 
ingrassare. 




Evita le insidie nascoste 


Fino a questo momento ti abbiamo indicato delle regole generali per correggere le tue 
abitudini alimentari e imparare le linee guida per mantenerti in forma e perdere peso 
senza troppa fatica. 

Ora entriamo più nel dettaglio e ti suggeriamo dei programmi alimentari che servono per 
contrastare alcuni disturbi specifici che possono ostacolare il dimagrimento soprattutto in 
questa fase della vita. 

1 principali nemici della linea dopo i 40 anni sono fondamentalmente questi: il 
metabolismo lento, un elevato indice glicemico, che provoca le abbuffate ed è 
responsabile della pancetta, la ritenzione idrica, causa di gonfiori e della comparsa della 
cellulite e gli ormoni, che causano ristagni e accumuli adiposi nelle zone critiche del 
corpo (soprattutto fianchi, glutei e cosce). 


Scegli il programma più adatto 

Scegli il programma più adatto a te, tenendo conto dei tuoi bisogni e di eventuali sintomi 
che stai accusando. 

Per esempio, se mangi poco o niente eppure ingrassi o se comunque il tuo peso non 
scende di un etto nonostante i sacrifici a tavola, c’è da pensare che il tuo metabolismo 
sia rallentato o addirittura bloccato. 

In questo caso dovrai seguire un’alimentazione che rimetta in moto il corpo, 
privilegiando una dieta ricca di proteine magre e fibre accompagnate da una piccola 
quota di carboidrati complessi nella loro versione integrale. 

Se sei spesso vittima di attacchi di fame incontrollata che ti portano ad abbuffarti, è 
probabile che tu stia seguendo un’alimentazione troppo ricca di carboidrati. 

Quindi la prima cosa che devi fare, per tornare a regime, è dare una regolata agli 
zuccheri e privilegiare alimenti a basso indice glicemico. 

Se il tuo problema è la ritenzione idrica e ti lamenti frequentemente di una sorta di 
gonfiore che si localizza sulla pancia o sui fianchi e che ti procura sensazioni di 
pesantezza o sgradevoli inestetismi, dovrai seguire un’alimentazione disintossicante e 
povera di sale. 

Se, infine, ti stai avvicinando alla menopausa e cominci ad accusare i tipici sintomi di 
questo periodo (vampate, irritabilità, insonnia, palpitazioni, secchezza vaginale), troverai 
per te un programma specifico adatto con tutti i consigli alimentari per prevenire o 
combattere efficacemente questi disturbi. 

In ogni capitolo ti forniremo una breve illustrazione del problema legato al sovrappeso 
che ti servirà per identificarti, poi ti consiglieremo i menu da distribuire nel corso della 




giornata. 

Ti suggeriremo, inoltre, alcuni alimenti alleati con cui arricchire ogni giorno la tua dieta 
e, per finire, troverai alcune ricette sfiziose “a tema” che hanno come protagonisti 
proprio i cibi che ti abbiamo presentato. 




Mangi poco e ingrassi? Velocizza il 
metabolismo 


Perché alcune persone possono permettersi di mangiare tanto senza ingrassare mentre 
altre, pur riducendo al minimo la quantità di calorie, mettono su pancia? Dipende dal 
metabolismo, cioè dal modo in cui il nostro corpo assimila i nutrienti e li trasforma in 
energia. 

Se funziona bene e velocemente, allora consuma in modo rapido le calorie assimilate; se, 
al contrario, è lento, le calorie non trasformate in energia si depositano come grasso nei 
tessuti adiposi. 11 metabolismo è quindi uno dei fattori che influenzano maggiormente la 
nostra linea ed è importante tenerne conto dopo i 40 anni, perché con la maturità esso 
comincia a rallentare (circa un 2-3% in meno ogni 10 anni). Questo effetto, purtroppo, si 
fa sentire soprattutto per le donne, perché nel corpo femminile il metabolismo è già di 
per se stesso più lento che negli uomini, a causa della maggiore quantità di tessuto 
adiposo presente naturalmente nella composizione corporea. 

Inoltre esso è influenzato anche dalle variazioni ormonali che subentrano con la 
menopausa. 

Se il metabolismo rallenta, non vuol dire che dobbiamo per forza mangiare pochissimo: 
esistono infatti dei metodi per stimolarlo e far sì che “bruci” adeguatamente le calorie 
assunte attraverso l’alimentazione. 


Sveglia il “motore” del corpo 

Per velocizzare il metabolismo bisogna agire sui fattori che lo influenzano. Vediamo quali 

sono i “trucchi” per farlo. 

• Stimola la tiroide, la ghiandola che produce gli ormoni che attivano i meccanismi 
metabolici. Lo iodio contenuto nei pesci e nei molluschi, ad esempio, aiuta la tiroide. 

• Mangia alimenti che aiutano a consumare più calorie; alcuni cibi infatti, come quelli 
proteici, per la loro assimilazione costringono il corpo a “bruciare” più energia. 

• Aumenta la massa magra, che consuma più calorie rispetto a quella grassa, come 
abbiamo già visto. Questo significa che mantenendo tonici i muscoli (anche con un 
leggero esercizio fìsico) il nostro metabolismo “brucia” di più; se invece cresce la 
massa grassa allora il metabolismo consuma di meno e aumenta il rischio di ingrassare. 


Spingi Vorganismo a consumare di più 



Mangiare poco e poche volte al giorno spinge il corpo a credere di essere in un periodo 
di “carestia”; così il cibo non viene “bruciato”, ma messo da parte come scorta, ovvero 
come grasso di deposito. Al contrario, fare 5 o 6 pasti al giorno (3 pasti principali e 2 o 3 
spuntini), senza eccedere con le quantità, mantiene attivo il motore metabolico, fa 
consumare più calorie, evita i cali di energia, previene i disturbi legati alla penuria di 
nutrienti e “convince” l’organismo di essere in una fase di “abbondanza” in cui è 
essenziale bruciare più grassi. 


Nutrì il metabolismo con i cibi giusti 

Nutrì i muscoli con i carboidrati complessi (pane, pasta, cereali e derivati integrali) e le 
proteine magre delle carni bianche o, ancora meglio, dei legumi (ceci, lenticchie ma 
anche soia e i suoi derivati). 11 consumo di proteine infatti fa innalzare il metabolismo di 
oltre il 20%; al contrario i grassi sono i macronutrienti che stimolano di meno il 
metabolismo. Mangia per esempio ogni giorno 80 g di pasta o riso integrali; 50 g di pane 
integrale; 200 g di carne bianca o pesce. Dai, invece, un taglio netto ai carboidrati a 
rapido assorbimento, come zucchero semplice, dolci, farine bianche raffinate, che 
possono rallentare i processi metabolici e fanno accumulare adipe soprattutto nella 
fascia addominale, la cosiddetta “pancetta”. 


Asseconda i ritmi del corpo 

11 metabolismo cambia anche nel corso della giornata. Dal mattino alla sera infatti ha 
luogo un rallentamento naturale dei processi metabolici che sono molto attivi al mat-tino 
mentre subiscono un “abbassamento” graduale verso sera. Quando si prepara al riposo 
notturno, l’organismo mantiene livelli minimi di attività e di fabbisogno energetico. 
Bisogna tenerne conto nell’organizzare i pasti della giornata: ci vogliono una colazione 
abbondante, un pranzo moderato e una cena leggera (oltre a piccoli spuntini da 
suddividere lungo le 24 ore per non arrivare affamati ai pasti principali). 


Più spesso mangi, più smaltisci 

Mangiare certi cibi in un dato momento della giornata permette di assecondare i ritmi del 
metabolismo e aiuta a evitare che il corpo assimili troppo accumulando l’eccesso 
calorico sotto forma di adipe. Ecco dunque i consigli per la composizione più adatta dei 
vari pasti, che saranno sei nell’arco della giornata. 



A colazione: fai il pieno di energia 

Al mattino il corpo ha bisogno di interrompere il digiuno notturno e di caricarsi di 
energia per affrontare la giornata. Inoltre, la mattina è il momento in cui il metabolismo 
funziona a pieno ritmo. 

Sono utili tè verde o caffè verde, latte vegetale (di soia, riso o avena) o yogurt naturale 
(anche di soia) con fiocchi d’avena integrale (stimolano la tiroide e forniscono fibre che 
riducono l’assorbimento dei grassi) o muesli e frutta secca (come mandorle e noci, che 
contengono grassi buoni e prolungano la sazietà), frutta fresca di stagione. 

Per dolcificare puoi usare i malti di cereali, che sono proteici, o la stevia. 


Uno spuntino alle 11 

Gli spuntini tra un pasto principale e un altro sono fondamentali per mantenere attivo il 
metabolismo e non giungere affamati a tavola. Tieni presente però che la sola frutta non 
basta, perché finirebbe solo per alzare la glicemia e favorire quindi l’accumulo di grasso. 
Cerca di abbinare un frutto, invece, a uno yogurt (naturale parzialmente scremato, greco 
magro o di soia). Al mattino e al pomeriggio puoi alternare uno spuntino dolce (yogurt e 
un frutto) a uno salato: bruschettà di pane integrale o 2 cracker (anch’essi integrali o di 
soia) conditi con un filo d’olio, pomodoro fresco, basilico e scaglie di grana (o ricotta). 


Il tipo di alimenti da preferire 

• Non far mai mancare nella dieta pesce e frutti di mare, soprattutto cozze, vongole, acciughe e 
merluzzo. Questi alimenti forniscono grandi quantità di iodio, essenziale per far lavorare bene 
la tiroide. 

• Riduci il consumo di grassi animali (burro, formaggi) e privilegia gli oli d’oliva, di riso e 
soprattutto di sesamo e lino. Evita salse e sughi pronti. 

• Aggiungi le alghe nel tuo menu, nelle loro diverse qualità: kombu, ararne, hijiki, wakame, dulse 
e nori. Sono gli alimenti più ricchi di iodio e si possono cucinare in modo gustoso. 

• Tra le carni, opta per quelle bianche come il petto di pollo o di tacchino. Tra i salumi, sono 
ottimi la bresaola e il prosciutto crudo magro. 


A pranzo: un pasto completo 

Il pranzo dovrebbe essere un pasto completo ed equilibrato, composto da verdure crude 
(più digeribili e assimilabili se consumate come antipasto), da proteine non 




eccessivamente grasse (pollame, pesce, tofu o soia e altri legumi cotti) e carboidrati (riso 

\ 

o pasta integrale, cereali integrali o semi-integrali). E importante apportare un po’ di car 
boidrati perché permettono alle proteine e ai lipidi di essere assimilati correttamente. 

Puoi cominciare il pranzo con una grande insalata o un pinzimonio (aumentano la 
sazietà) e continua scegliendo, ad esempio, tra: 100-150 g di tacchino alla piastra con 
peperoncino e verdure miste; sahnone al forno con piselli; cous cous di pesce o legumi; 
100-150 g di prosciutto crudo o cotto sgrassato con contorno di funghi trifolati; 
carpaccio di pere e carciofi a lamelle con scaglie di grana; piovra alla piastra con patate, 
pomodori e capperi; risotto con funghi secchi, porri e prezzemolo. 


La merenda e lo spuntino delle 18 

A metà pomeriggio il metabolismo frena ma aumenta la fame. Per placarla, in alternativa 
agli spuntini già consigliati per la mattinata, bevi un succo di pompeimo o un 
centrifugato con 3 carote, 1 quarto di sedano rapa, una fetta d’ananas e un broccolo: 
contiene vitamina C e calcio e attiva il metabolismo pigro; oppure, gusta un pinzimonio 
di verdure croccanti, che riempiono lo stomaco. 


Una cena leggera 

Tieni presente che non serve fare il pieno di energie per andare a dormire, quando anche 
le funzioni vitali sono minime e il metabolismo basale è rallentato. Una digestione 
diffìcile poi è di ostacolo a un buon sonno: riposare bene e per almeno 7 ore per notte 
consente all’organismo di purificarsi e produrre sostanze anabolizzanti in grado di 
sciogliere i grassi. La cena deve essere dunque il pasto più leggero della giornata e deve 
privilegiare zuppe di verdura e crudités, soprattutto prima del consumo di proteine 
animali: questa abitudine può ridurre del 50% l’assorbimento di grassi e aiutarti a 
raggiungere prima la sazietà. 


Gli alimenti da limitare: rallentano i meccanismi 

bruciagrassi 

• Tutti i cibi che contengono farina bianca; 

• zucchero e dolcifi canti; 

• carni rosse; 

• prodotti confezionati con grassi idrogenati; 





• bevande zuccherate; 

• latte di vacca e latticini grassi; 

• alcol. 


I cibi sveglia-metabolismo 

Alcuni cibi contengono particolari sostanze in grado di agire sul metabolismo in maniera 
diretta. Ecco l’indicazione di alcuni alimenti che è utile inserire nella propria 
alimentazione per consumare più rapidamente calorie e “bruciare” i grassi. 

ALGHE - Ne esistono migliaia di specie, ma in cucina si usano soprattutto Tararne, la 
wakame e la kelp (ingredienti orientali caratteristici, usati per la preparazione di vari tipi 
di piatti, anche involtini, insalate, minestre). Contengono proteine e sali minerali, come il 
calcio, utilissimo per prevenire i problemi alle ossa che possono insorgere con la 
menopausa, il magnesio, che migliora Tumore, il fosforo, il ferro e lo iodio. L’azione di 
stimolo del metabolismo svolta dalle alghe è dovuta proprio alla presenza di iodio, 
necessario alla produzione degli ormoni tiroidei, responsabili del controllo del 
metabolismo basale. 

AVOCADO - L’avocado è un frutto altamente energetico e ricco di grassi “buoni” in 
grado di aumentare il metabolismo e di contrastare l’accumulo di trigliceridi nel sangue. 
A contribuire positivamente sul metabolismo sono anche i sali minerali di questo frutto 
(ricco di potassio e magnesio) che contribuiscono alla prevenzione del rischio di 
ipertensione. Secondo un’indagine condotta dalla National Health and Nutrition 
Examination Survey, chi con suma avocado presenta un minore indice di massa corporea 
(e quindi una maggiore quantità di massa magra, che stimola il metabolismo); inoltre, 
presenta una minore circonferenza della vita e maggiori livelli di colesterolo “buono” nel 
sangue. 

PEPERONCINO - Un singolo pasto piccante può aumentare il metabolismo fino al 
25% grazie alla capsaicina, che è in grado di incrementare la temperatura corporea e di 
favorire il consumo delle calorie. 

CARCIOFO - Gli studi condotti dall’Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la 
Nutrizione di Roma e dall’Istituto di Scienze delle Produzioni Alimentari del CNR hanno 
dimostrato i numerosi effetti positivi del carciofo sul metabolismo di carboidrati e grassi 
(questo vegetale aiuta infatti l’organismo a espellere il colesterolo “cattivo”), sulla 
depurazione del fegato e dei reni (la cui intossicazione può rallentare i processi 





metabolici) e sulla digestione. 


POMPELMO - E il frutto più indicato per depurare l’organismo in profondità: le 
vitamine A, C, D, del gruppo B, P, gli acidi organici, i minerali e gli oli essenziali in esso 
contenuti, lo rendono un frutto completo, altamente disintossicante e capace di ridurre i 
livelli di insulina, favorendo la perdita di peso e l’accelerazione del metabolismo. Inoltre 
la naringina (un glucoside contenuto in questo frutto, responsabile del suo sapore 
amarognolo), demolisce i grassi infiltrati nei tessuti e regolarizza i livelli di colesterolo e 
trigliceridi nel sangue. 

CAFFÈ - Il caffè aiuta a stimolare il metabolismo, grazie all’acido clorogenico, in grado 
di ridurre l’assorbimento di grassi e zuccheri da parte de 11’intestino. Una dose sicura di 
caffeina in una dieta giornaliera è di 300 mg (la stessa contenuta, grosso modo, in 4 
tazzine di caffè espresso o in 6 tazze di tè). La quantità va ridotta però durante la 
menopausa, per evitare insonnia e irritabilità. 


Bere tanto per consumare calorie 

Il corpo ha bisogno di acqua per bruciare calorie. In caso di scarsa idratazione, infatti, il 
metabolismo rallenta inesorabilmente. Un recente studio ha dimostrato che bere almeno 8 
bicchieri di acqua al giorno, fa bruciare più calorie. Se appena svegli è consigliabile bere acqua 
tiepida per favorire l’attività dell’intestino, durante il giorno assumere acqua minerale 
leggermente fredda, a piccoli sorsi, può essere un gesto adatto a riattivare il metabolismo. 





Le ricette brucia-calorie 


La pigrizia metabolica si può combattere a tavola con i cibi adatti. Per tenere vivo il 
metabolismo è anche utile variare la composizione dei pasti e preparare ricette nuove, 
che appaghino l’appetito anche con la loro novità, con gusti diversi. 

Fai saziare anche gli occhi, l’olfatto e il tatto con colori, aromi e consistenze nuove e 
ricordati che per mantenere attiva la macchina bruciagrassi, devi mangiare! Ti 
proponiamo alcune ricette con gli alimenti stimola-metabolismo che abbiamo già 
presentato. 


Zuppa fredda di avocado 

Ingredienti per 4 persone: 4 cetrioli, pelati e tagliati a pezzi; 2 avocado, sbucciati e 
tagliati a pezzi; una manciata di prezzemolo; una manciata di foglie di menta fresca; 1 
cipollotto tritato; il succo di 2 lime; 250 g di yogurt magro; circa 230 g di acqua fredda; 
sale e pepe q.b. 

Preparazione: unisci tutti gli ingredienti (a eccezione dell’acqua) dentro un robot da 
cucina e frulla fino a ottenere una crema liscia. 

Tenendo il robot acceso, comincia a versare lentamente l’acqua per raggiungere la 
consistenza desiderata. Aggiungi sale e pepe a piacere e poi fai raffreddare in frigorifero 
per almeno mezz’ora prima di servire. 


Noodles con broccoli e soia 

Ingredienti per 4 persone: 500 g di broccoli; 300 g di noodles (di riso o di grano 
saraceno); 60 g di germogli di soia; 1 cipolla; 1 radice di zenzero; 1 litro di brodo 
vegetale; 2 cucchiai di olio di sesamo; 1 uovo; 2 cucchiai di salsa di soia; sale e pepe q.b. 
Preparazione: monda i broccoli eliminando le foglie esterne e le parti dure o rovinate; 
lava le cunette sotto l’acqua corrente, scolale e tienile da parte. 

Quindi trita la cipolla e lo zenzero. Fai scaldare l’olio di sesamo nel wok e aggiungi la 
cipolla e lo zenzero tritati. Fai rosolare e poi aggiungi i broccoli. Falli saltare per 10 
minuti, aggiustando di sale e pepe. 

Nel frattempo scalda il brodo. Disponi i noodles in una ciotola e irrorali con il brodo 
caldo. 

Lascia riposare per 2 minuti per farli ammorbidire bene, quindi scolali e trasferiscili nel 
wok. 

Aggiungi i germogli di soia e mescola bene tutti gli ingredienti. Crea una sorta di fontana 
al centro della preparazione e versa l’uovo al suo interno. 



Sbattilo con un forchetta come per strapazzarlo e quando cornineerà a rapprendersi 
mescolalo bene ai noodles e agli altri ingredienti. 

Infine, spegni la fiamma, togli la padella dal fuoco e condisci il piatto con due cucchiai di 
salsa di soia. Servi i tuoi noodles ancora caldi aggiungendo, se vuoi, una spolverata di 
coriandolo fresco. 


Insalata di ceci, alghe e spinacini 

Ingredienti per 4 persone : 400 g di ceci lessati in scatola (peso netto sgocciolato); 150 g 
di spinacini novelli; 1 cetriolo; 2 pomodori maturi e sodi; 3 fogli di alghe nori; 1 
cucchiaio di semi di sesamo; 2 cucchiai di salsa di soia; 6 cucchiai di olio extravergine di 
oliva; pepe q.b. 

Preparazione: taglia le alghe a striscioline e fai scaldare 3 cucchiai di olio in un tegame 
antiaderente tipo wok, unisci i ceci e le alghe, aggiungi anche un pizzico di pepe e 
prosegui la cottura per 3-4 minuti. 

Spegni il fuoco e fai raffreddare bene le alghe e i legumi. 


Avocado al posto del burro 

La polpa di avocado può essere utilizzata nelle preparazioni dolci per sostituire il comune burro, 
con l’effetto di ottenere pietanze decisamente più leggere. Se ne hai l’occasione, prova a usare 
questo ingrediente per la preparazione di torte, crostate o biscotti, facendo in modo che la polpa 
di avocado frullata venga adoperata per sostituire la quantità di burro (o di margarina) indicata 
nella ricetta. 


Sciacqua il cetriolo (sbuccialo se non è piccolo e tenero) e poi affettalo finemente. 

Pulisci gli spinacini, lavali molto bene sotto l’acqua e asciugali. Sciacqua e taglia a dadini 
anche i pomodori. 

Tosta i semi di sesamo in un tegame antiaderente senza aggiungere alcun condimento 
(ricordati di chiudere il tegame con un coperchio perché il sesamo scoppietta), versalo 
successivamente in una ciotola, unisci la salsa di soia e condisci con un pizzico di pepe e 
con l’olio, mescolando bene tutti gli ingredienti. 

Assaggia e solo alla fine regola di sale (la soia è molto salata). Metti i ceci con le alghe in 
una terrina, unisci tutta la verdura preparata e aggiungi la salsa al sesamo, mescolando 
delicatamente. Servi subito. 



Mousse speziata al cioccolato 

Ingredienti per 8-10 persone: 200 g di cioccolato fondente amaro; 6 uova; 1 cucchiaio 
di stevia; 1 cucchiaio di lecitina di soia; 1 presa di cannella; 1 pizzico di peperoncino. 
Preparazione: spezzetta il cioccolato fondente e fallo sciogliere a bagnomaria. Rompi le 
uova, separa i tuorli dagli albumi e monta questi ultimi a neve; frulla i tuorli con la 
stevia, la lecitina di soia, la cannella e il peperoncino. Amalgamali con la crema di 
cioccolato e poi unisci gli albumi montati a neve. 

Metti il composto nel freezer per 3 ore e gusta così o con mirtilli, lamponi o fragoline. 




Senti fame di dolci? Abbassa Vindice 
glicemico 


Pane, pasta e prodotti da forno, se assunti in eccesso, possono essere causa di aumento 
di peso e, soprattutto, di un accumulo di grasso sulla pancia, che può diventare, anche in 
breve tempo, poco tonica e ingrossata. 1 carboidrati più pericolosi per la linea sono quelli 
ad alto indice glicemico (1G), che provocano accumuli adiposi superiori rispetto a quelli 
a basso e medio indice glicemico. 

Saper distinguere fra i due tipi di alimenti è molto importante, perché i carboidrati 
costituiscono più della metà della nostra normale alimentazione e sono fondamentali per 
l’organismo e per il cervello. 1 carboidrati ad alto IG sono, inoltre, una delle cause 
principali degli attacchi di fame (e della “voglia di dolci”) e di alcune alterazioni del 
metabolismo. Questi alimenti, infatti, provocano picchi di glucosio nel sangue che 
danneggiano i meccanismi metabolici e le risposte ormonali, facendo trasformare 
rapidamente il glucosio in fastidiosi depositi di grasso. 


Cos’è Vindice glicemico 

Le sostanze nutrienti da cui il corpo ricava il glucosio sono i carboidrati, che si trovano 
in moltissimi alimenti: pane, pasta, dolciumi, frutta e alcuni vegetali (come legumi e 
patate, ad esempio). 1 carboidrati introdotti nell’organismo vengono scomposti fino a 
ottenere glucosio, che entra in circolo per essere utilizzato dai muscoli e dal cervello 
come fonte di energia. Quando il livello di glicemia sale troppo, forganismo reagisce 
producendo insulina che, per ridurre il glucosio, spinge le cellule a immagazzinarlo sotto 
forma di grassi. Questo è il primo effetto ingrassante. Poi, quando l’insulina ha ridotto il 
glucosio circolante, il cervello avverte il calo e stimola la “fame” di carboidrati, per 
rifarne scorta. Così riparte il meccanismo dannoso che fa ingrassare. L’intervento 
dell’insulina è scatenato soprattutto dai cibi ad alto indice glicemico, cioè quelli che 
rilasciano più rapidamente glucosio e provocano picchi di glicemia. Ogni cibo ha un suo 
specifico indice glicemico (IG), cui corrisponde una differente risposta della glicemia e 
dell’insulina. I cibi a maggiore indice glicemico sono soprattut-to i carboidrati semplici, 
come gli zuccheri, perché vengo-no assimilati presto. Quelli complessi, come le farine 
integrali, invece, richiedono più tempo per l’assimilazione e non creano picchi glicemici. 


La “scala” degli alimenti 



L’indice glicemico si calcola solo rispetto ai cibi che contengono carboidrati in quantità 
apprezzabile ed è praticamente nullo nei cibi proteici, come carne, pesce e uova. 

11 riferimento per calcolare l’indice glicemico è il glucosio, cha ha un IG pari a 100, il 
massimo; minore è PIG, minore è l’accumulo di glucosio nel sangue, minore l’inter vento 
delfinsulina e di conseguenza anche l’accumulo di grassi. L’IG si intende elevato sopra 
70, medio tra 70 e 50 e basso se è inferiore a 50. Al livello più alto della scala dell’indice 
glicemico si trovano, tra gli altri, cibi come le patate, il riso, il pane bianco; al livello più 
basso troviamo verdura, frutta (ciliegie, pompehni, pere, mele, ma anche mandorle, noci, 
pinoli e nocciole) e cioccolato fondente. L’indice glicemico di un alimento non è una 
cifra fissa, ma può variare in base ai diversi ingredienti, e, nel caso di un frutto, in base 
allo stato di maturazione, quindi è preferibile indicarlo nell’ambito di un intervallo. 
Controllare l’indice glicemico permette di scegliere i carboidrati più adatti per non 
ingrassare, senza escluderli dalla dieta, perché sono la principale fonte di energia per il 
cervello. 


Gli effetti utili del basso IG 

La scelta degli alimenti a basso indice glicemico ti aiuta a dimagrire in vari modi. I cibi a basso 
IG restano nell’apparato digerente più a lungo e quindi il sistema nervoso prolunga la sensazione 
di sazietà. Dal momento che non provocano picchi glicemici e insulinici, il cervello non 
percepisce il calo rapido di zuccheri nel sangue e non produce lo stimolo a mangiare altri 
carboidrati. 


La dieta dell Indice glicem ico 

La dieta basata sull’indice glicemico è soprattutto uno stile alimentare che insegna a 
mangiare in modo vario e sano. Non bisogna eliminare i carboidrati dalla propria 
alimentazione, ma “mediare” il loro indice glicemico, riducendo quelli ad alto IG e 
aumentando quelli a minore IG. Ecco i principi fondamentali da tenere presenti. 

• Nella preparazione dei piatti sostituisci alcuni ingredienti ad alto IG con quelli a medio 
e basso IG. Ad esempio, a colazione, puoi sostituire i corn flakes con i fiocchi 
d’avena; a pranzo mangiare una fetta di pane integrale con cereali misti e lievitato 
naturalmente invece della baguette, a cena prediligere sempre una maggiore quantità 
di verdure, magari con pinzimoni e insalate di verdure croccanti, che hanno un IG 
basso e ti aiutano a saziarti. 

• In ogni pasto della giornata prevedi sempre un alimento a basso IG. Non escludere del 
tutto dalla dieta gli alimenti a elevato IG, ma affiancali ai cibi a basso IG. Se 




accompagni a un alimento ad alto indice glicemico, come il riso raffinato, uno o due 
ingredienti a basso IG (in maggiore quantità), come le lenticchie (anche in scatola), la 
carne o il pesce, abbassi l’IG medio del pasto e riduci la quantità di glucosio prodotta 
nell’organismo. 

• L’indice glicemico degli alimenti varia anche a seconda della loro combinazione nei 
vari piatti che compongono il pasto. L’aggiunta di cibi acidi e di fibre nella 
composizione degli alimenti infatti aiuta a ridurre l’IG e quindi a rilasciare meno 
rapidamente il glucosio. 


Distinguere i cibi in base all’IG 

Ecco l’indice glicemico degli alimenti più comuni, distribuiti in “gradini”, dall’IG più alto 
a quello più basso. Ricordiamo che l’indice glicemico si intende elevato al di sopra di 70, 
medio tra 70 e 50, basso al di sotto di 50. 

100-90 - Glucosio, maltosio, sciroppo di mais, farina di riso, fecola di patate (amido), 
datteri secchi. 

90-80 - Patate al forno, patate in fiocchi istantanee, patate al microonde, pane bianco 
senza glutine, riso bianco brillato a basso contenuto di amilosio, riso a cottura rapida, 
latte di riso, pane bianco da farine molto raffinate (pane tipo baguette, pane in cassetta, 
pan carré, pane per hamburger), riso soffiato, gallette di riso, tapioca, carote cotte, 
maizena (amido di mais), pop corn. 

80-70 - Carote (cotte), zucca, farina bianca di grano tenero, anguria, melone, tapioca, 
riso parboiled, sedano rapa, fava (cotta), purè di patate, patate bollite senza buccia, 
wafer dolci, fette biscottate, riso e latte (con zucchero), lasagne (farina di grano tenero), 
tagliatelle (di farina di grano tenero), polenta di farina di mais, ravioli di farina di grano 
tenero, biscotti di farina bianca con zucchero, brioches, croissant, cereali da colazione 
zuccherati, zucchero bianco (saccarosio), zucchero scuro integrale, patatine fritte, tacos. 

70-60 - Barbabietola cotta, bibite gassate dolci, bevande a base di cola, cioccolato (con 
zucchero), fagottini al cioccolato, snack confezionati al cioccolato, farro, miglio, ananas 
(in scatola), cous cous, farina semi-integrale di frumento, patate cotte con la buccia in 
acqua o al vapore, marmellata (con zucchero), gelatina di mela cotogna (con zucchero), 
muesli (con zucchero, miele...), pane integrale, pane nero, pane di segale (30% di 
segale), mais in chicchi, sciroppo d’acero, sorbetto (con zucchero), uva passa, uvetta. 


60-50 - Banana (matura), gelato alla crema (con l’aggiunta di zucchero), castagne, 
maionese (industriale), farina integrale, miele, pasta per la pizza, pizza, riso a chicco 



lungo, semola di grano duro, ravioli di farina di grano duro, orzo periato, spaghetti di 
farina di grano duro, pane al latte, biscotto di pasta frolla (farina, burro, zucchero), 
ketchup, pesche in scatola (con zucchero), albicocche in scatola (con zucchero), burgul 
(frumento), nespola, ananas (frutto fresco), succo di mango (senza zucchero), succo 
d’uva (senza zucchero), papaia (frutto fresco), riso rosso, crema di nocciole, senape (con 
zucchero), sushi. 

50-40 - Barretta energetica ai cereali (senza zucchero), ananas in succo (senza 
zucchero), biscotti di farina integrale (senza zucchero), riso basmati, litchi (frutto 
fresco), cachi, mango (frutto fresco), kiwi, pane a base di quinoa (circa il 65 % di 
quinoa), maccheroni (farina di grano duro), patate dolci, muesli (senza zucchero), succo 
di mela (sen za zucchero), pasta integrale (grano integrale), surimi, riso integrale, fette 
biscottate tipo Wasa, succo di mirtillo (senza zucchero), topinambur, noce di cocco, 
farina di farro (integrale), pasta tipo capelli d’angelo di grano duro, pane tostato, farina 
integrale, cous cous integrale, semola integrale, piselli (scatola), farina di kamut 
(integrale), salsa di pomodoro, passata di pomodoro (con zucchero), farro (integrale), 
succo di pompeimo (senza zucchero), pane di kamut, uva (frutto fresco), riso basmati 
integrale, succo d’arancia (spremuto dal frutto fresco). 

40-30 - Biscotto di pasta frolla di farina integrale senza zucchero, falafel (fave), avena, 
farro, fichi secchi, fagioli rossi (in scatola), farina di quinoa, kamut (grano integrale), 
fava (cruda), fiocchi d’avena (non cotti), pane azzimo (farina integrale), grano saraceno 
(integrale; farina o pane), spaghetti al dente (cottura 5 min.), pane 100% integrale con 
levito naturale, prugne secche, pasta integrale al dente, sorbetto (senza zucchero), succo 
di carota (senza zucchero), albicocca secca, arancia (frutto fresco), fagioli, ceci (in 
scatola), farina di ceci, gelato di panna (con fruttosio), fico (frutto fresco), yogurt, semi 
di girasole, semi di lino, semi di sesamo, mele disidratate, pesche (frutto fresco), 
melagrana (frutto fresco), piselli (freschi), mele (frutto fresco), pomodori secchi, pesche 
noci (frutto fresco), riso selvatico, prugne (frutto fresco), sedano di Verona (crudo), 
quinoa, succo di pomodoro, salsa di pomodoro, passata di pomodoro (senza zucchero), 
yogurt di soia (aromatizzato). 

30-40 - Aglio, barbabietola (cruda), ceci, formaggio fresco, ricotta, albicocche (frutto 
fresco), frutto della passione, carote (crude), latte di soia, fagiolini, lenticchie, latte di 
mandorla, mandarino, clementina, latte d’avena (non cotto), pere (frutto fresco), latte di 
origine animale (scremato e non), pompeimo (frutto fresco), lenticchie gialle, marmellata 
(senza zucchero), pomodori, spaghetti di soia, ciliegie, fagioli mungo (la cosiddetta “soia 
verde”), farina di soia, hummus (crema di ceci), lenticchie verdi, cioccolato fondente (al 
70% di cacao), more, fragole (frutto fresco), purea di mandorle integrali (senza 
zucchero), lampone (frutto fresco), ribes, mirtillo, orzo mondato, piselli secchi, purea di 
nocciole intere (senza zucchero), semi di zucca. 



20-10 - Carciofo, cioccolato fondente (più dell’85% di cacao), frattosio, melanzana, 
cacao in polvere (senza zucchero), succo di limone (senza zucchero), soia da cucina, 
yogurt di soia (naturale), anacardi, asparagi, broccoli, bietola, cavolini di Bruxelles, 
cavolfiore, cetriolo, cavolo, cipolla, sottaceti, crusca (di grano, di avena...), crauti, 
fagiolini, finocchio, funghi champignon, insalata (indivia, lattuga, scarola, riccia, 
valeriana ecc.), lupini, mandorle, nocciole, noci, olive, peperoncini, peperoni, pesto, 
pinoli, pistacchi, porri, ravanello, ribes nero, scalogno, gambi di sedano, soia, spinaci, 
tofu, zenzero, zucchine. 

10 - Arachidi, avocado, aceto, crostacei (astice, granchio, aragosta...), spezie ed erbe 
aromatiche. 


Una giornata-tipo 

Ecco le indicazioni per creare buone abitudini quotidiane di una dieta a basso indice 
glie ernie o durante i pasti e gli spuntini di ogni giorno. 

Come vedrai, un’alimentazione di questo tipo non è affatto penalizzante per il palato, 
anzi. Troverai molti piatti e cibi sfiziosi e gradevoli. 


A colazione: frutta, proteine e cereali 

La colazione è, come più volte abbiamo detto, il pasto più importante di ogni dieta ed è 
indispensabile per dare al corpo la giusta dose di energia durante la giornata. 

Assicurati a partire dal mattino di mantenere basso 1TG per evitare i picchi glicemici e 
crisi di fame improvvise. Comincia con una spremuta di agrumi (pompeimo o arancia) o 
della frutta di stagione (pera, ciliegie, prugna o altri frutti a basso IG) che apportano le 
giuste quantità di vitamine e fibre necessarie al benessere intestinale. 

Prosegui con yogurt o latte, anche vegetali (di soia o di mandorle), per assicurarti la dose 
di proteine indispensabili a velocizzare il tuo metabolismo, e unisci due cucchiai di 
cereali integrali (bastoncini di crusca, muesli di avena semplice), ricchi di vitamine del 
gruppo B che contrastano l’invecchiamento cellulare; aggiungi anche 3-4 mandorle 
(anche noci o pinoli) fonti di grassi Omega 3, che combattono ripercolesterolemia. 11 tè 
e il caffè sono permessi, ma senza esagerare. 


I tre spuntini tra i pasti 

Per uno stile alimentare corretto fai tre spuntini: uno di metà mattina, un altro a metà 
pomeriggio e uno verso le 18 quando “scoppia” la fame. Affianca sempre a una piccola 



porzione di proteine (uno yogurt magro, di latte vaccino, caprino o vegetale, o 30 g di 
ricotta o, ancora, una barretta di soia) della frutta, prediligendo quella acida (agrumi, 
frutti di bosco, melagrana, mele ecc.), che ha un IG più basso, scegliendola anche un po’ 
acerba: la frutta molto matura ha un 1G più alto perché la maturazione aumenta la 
quantità di zuccheri presenti nelfalimento. 


Un pranzo misurato ma completo 

11 pranzo va consumato a circa 4-5 ore dalla prima colazione scegliendo un piatto che 
contenga tutti i nutrienti fondamentali: carboidrati, proteine, grassi e vitamine. L’ideale è 
consumare cereali in chicchi (farro, orzo, burghul), pasta o pane integrali al 100%, con 
ortaggi di stagione e una porzione di pesce, carne bianca, formaggi magri o legumi (150 g 
circa). Prediligi gli alimenti a crudo o le cotture veloci (come quella al vapore): il calore, 
infatti, alza l’indice glicemico (per esempio, l’IG delle patate bollite con la buccia è 65, 
ma se le si cuoce in forno sale a 95). Per condire scegli l’olio d’oliva, le spezie e, quando 
puoi, aggiungi al pasto un alimento acido, come l’aceto classico (non il balsamico) o il 
limone: aiutano a ridurre l’indice glicemico del pasto anche del 30%. 


Una cena equilibrata 

La cena deve essere un pasto leggero e proteico affinché l’organismo possa riposare 
bene e tamponare l’abbassamento della glicemia che si può verificare nella prima metà 
della notte invogliando al dannosissimo “spuntino di mezzanotte”. Comincia con un 
antipasto di verdure crude e croccanti (lattuga, carote, finocchi, radicchio) o un passato 
di ortaggi verdi (spinaci, asparagi, broccoli, biete e cicoria che hanno 1G basso) condito 
con olio extra vergine di oliva. Prosegui con una porzione di pesce (150 g di spada o 
branzino), di carne bianca (150 g di pollo o tacchino), tofu o tempeh (derivati della soia 
ricchi di proteine) e un contorno di verdure (pomodori, carciofi, melanzane ecc.). 
Concludi poi con una macedonia di frutti di stagione aromatizzata con un po’ di cannella. 


f 

Consuma più spesso i legumi 

I legumi prevengono i picchi glicemici, il diabete, la fame nervosa, i trigliceridi e il colesterolo. 
Usali per primi o secondi piatti in zuppe, minestre, risotti, in insalata o in umido. 




I cibi per mantenere basso VIG 

YOGURT -1 fermenti lattici vivi presenti in questo alimento producono acido acetico e 
propionico, che arrivano al fegato, dove regolano la produzione di glucosio e colesterolo. 
Utile poi per il buon funzionamento dell’intestino, puoi usarlo a colazione o come 
spuntino e per la preparazione di salse, anche per condire macedonie e insalate. 

CRUSCA D’AVENA - La sottile membrana che ricopre i semi di avena (che hanno di 
per sé un IG basso), è una grande alleata della dieta, prima di tutto perché limita 
l’assorbimento degli zuccheri (ma anche dei grassi) creando nel tubo digerente una sorta 
di “pellicola”; previene i picchi glicemici e favorisce il senso di sazietà, in quanto, 
mescolandosi alla saliva e ai succhi gastrici assorbe acqua (da 20 a 40 volte il suo peso) e 
aumenta il volume del pasto. Favorisce inoltre la pulizia dell’intestino e la purificazione 
dalle tossine. 

CURRY - Secondo uno studio condotto in Thailandia su individui adulti in una 
condizione di “prediabete” (che avevano alti livelli di zuccheri nel sangue), il curry, una 
miscela di diverse spezie orientali, tra cui la curcuma, aiuta a contrastare l’iperghcemia e 
ad allontanare il rischio di ammalarsi di diabete. Puoi provarlo aggiungendolo nelle 
ricette a base di legumi (come le zuppe) o in quelle a base di carni bianche. 

SPINACI - Notoriamente ricchi di ferro, questi ortaggi sono utilissimi per contrastare 
l’invecchiamento cellulare grazie agli alti livelli di acido folico e alle altre vitamine che 
contengono; hanno un IG molto basso (10) e, secondo alcune recenti ricerche 
scientifiche svolte in Gran Bretagna, riducono l’incidenza del diabete di tipo 2 su 
individui di età superiore ai 40 anni. 

CIPOLLA - Grazie alla glucochinina, la cipolla è in grado di abbassare i livelli di 
glucosio nel sangue evitando i picchi glicemici dopo i pasti. Inoltre è ipocalorica, 
contiene oligoelementi utilissimi per l’organismo della donna matura (come il ferro, il 
magnesio, il calcio e il fosforo) ed è consigliata anche per il trattamento della trombosi 
perché, avendo un potere fluidificante, facilita la circolazione del sangue. 

CANNELLA - La cannella è un’antichissima spezia digestiva in grado di migliorare la 
scissione dei grassi, grazie a un enzima in essa contenuto e chiamato tripsina, che regola i 
livelli ematici di zuccheri (lo conferma uno studio deH’American Journal of Nutrition), 
colesterolo e trigliceridi. Provala per arricchire mousse, ricotta e tisane. 

MERLUZZO - Apporta Omega 3 che contribuiscono alla prevenzione di diabete e 
malattie cardiocircolatorie. Usalo per secondi piatti: 150-200 g di merluzzo 2-3 volte a 
settimana, da cuocere al vapore, al forno o in padella. 



Ricette per contenere la glicemia 

Ecco alcune ricette veloci e pratiche basate sul principio dell’IG basso e che ti 
permettono di sfruttare alcuni degli alimenti che ti abbiamo appena presentato. 


Centrifugato di spinaci e agrumi 

Ingredienti per 1 persona: 50 g di spinaci; mezzo pompeimo; 1 mela. 

Preparazione: centrifuga tutti gli ingredienti e bevi la bevanda così ottenuta: tonifica i 
tessuti, favorisce la sazietà prima de 11’inizio del pasto, ha un 1G basso e stimola anche il 
metabolismo. 


Tabuleh all’orientale 

Ingredienti per 4 persone: 200 g di burghul; 1 cipolla rossa di Tropea; 3 pomodori 
ramati; 1 peperone; 1 cetriolo; 10 foglie di menta; 2 cucchiai di prezzemolo tritato; il 
succo di 1 limone; 2 cucchiai di olio extravergine di oliva; sale e pepe nero q.b. 
Preparazione: sciacqua il burghul 2 o 3 volte nell’acqua fredda, poi versalo in una 
ciotola e coprilo con dell’acqua tiepida, lasciandolo in ammollo per 2 ore. Monda e taglia 
a cubetti il peperone, i pomodori e il cetriolo e poi trita la cipolla e il prezzemolo. 

Prepara poi una citronette con un po’ di sale, il succo di limone e l’olio extra vergine di 
oliva e sbatti il composto con una forchetta. Prendi il burghul, scolalo molto bene 
dall’acqua, ponilo in una ciotola capiente e aggiungi le foglie di menta, le verdure 
tagliate e condite con l’emulsione di olio e limone; aggiungi pepe nero macinato. 
Mescola e lascia riposare almeno 30 minuti prima di servire. 


Frittata di zucchine al curry 

Ingredienti per 4 persone: 4 zucchine medie; 4 uova grandi; 2 spicchi d’aglio; 2 
cucchiaini di curry; 1 cucchiaino d’olio; sale e pepe q.b. 

Preparazione: taglia le zucchine a rondelle o a julienne e cuocile in padella con 1 
cucchiaino d’olio e l’aglio schiacciato. Sbatti le uova con il sale, il pepe e il curry, poi 
aggiungi le zucchine e mescola bene. Puoi cuocere la frittata nella stessa padella 
utilizzata per le zucchine, senza olio e a fuoco lento, girando a metà cottura, o in forno 
ventilato a 200 °C per 15 minuti circa. 



Torta integrale al limone 

Ingredienti per 6 persone: 130 g di farina integrale; 2 uova medie; 90 mi di olio di semi 
di mais; 16 g di lievito per dolci; 20 g di stevia; il succo e la scorza grattugiata di 1 
limone non trattato; 1 fialetta di aroma al limone. 

Preparazione: rompi le uova e dividi i tuorli dagli albumi: monta questi ultimi a neve 
ben ferma, eventualmente aggiungendo un pizzico di sale. Versa i tuorli e la stevia in un 
altro contenitore, grattugia la scorza di un grosso limo ne non trattato e aggiungine anche 
il succo, filtrato attraverso un colino a maglie strette. Mescola per alcuni minuti con uno 
sbattitore. 

A questo punto, aggiungi la farina integrale, l’olio e l’aroma al limone. Mescola per 
alcuni minuti con le fruste: si dovrà ottenere un impasto piuttosto denso. 

Aggiungi lentamente, e poco per volta, gli albumi montati a neve. Fodera una teglia a 
cerniera dal diametro di 18 cm con la carta forno, dunque versa l’impasto ottenuto. 
Inforna in forno ventilato, preriscaldato a 180 °C, e prosegui la cottura per 30-35 minuti. 
Lascia raffreddare il dolce su una gratella e servi, accompagnando la torta con qualche 
fettina di limone. 


Per dolcificare usa la stevia 

Grazie allo stevioside, dolcifi cante non calorico, questa pianta, che si trova sul mercato in 
polvere, in concentrato liquido o in mini compresse, può essere anche 300 volte più dolce dello 
zucchero. Il suo valore non è legato solo all’elevato potere dolcifi cante, indicato per le diete a 
basso IG, ma anche alle sue proprietà antinfi ammatorie e anti-age. 




Vuoi la pancia piatta? Ecco i cibi 
bruciagrassi 


Non basta solo dimagrire, ma occorre farlo soprattutto “nei punti giusti”, perché 
purtroppo il tessuto adiposo tende ad accumularsi là dove modifica le nostre forme, 
come sulla pancia. 11 grasso addominale non è solo un fastidioso problema estetico, ma 
può diventare anche un rischio per la salute. La cosiddetta “pancetta” si forma anche in 
seguito agli effetti dell’insulina (legata anche all’indice glicemico dei cibi) e ai 
cambiamenti fisiologici dovuti al climaterio (il periodo che precede la menopausa). 
Questi fenomeni tendono a favorire l’accumulo di grasso in determinate zone corporee e, 
in particolare, su addome e fianchi. Tuttavia, è possibile dimagrire in modo “mirato”, 
andando a snellire prevalentemente queste zone critiche. Per farlo occorre considerare 
almeno tre elementi fondamentali: disintossicazione generale dell’organismo, azione 
alimentare bruciagrassi e utilizzo di rimedi su misura (massaggi ed esercizi per gli 
addominali). 


Eliminare il grasso addominale 

1 cambiamenti ormonali, l’aumento di peso dovuto all’età e la predisposizione genetica 
giocano un ruolo fondamentale nel determinare l’accumulo di adipe nella zona 
addominale. Questo tipo di adipe, detto “viscerale”, “centrale”, si concentra nella 
profondità dell’addome e può essere alPorigine di numerosi disturbi. 

Riuscire a dimagrire sulla pancia non è dunque solo una questione estetica ma anche un 
vantaggio per la salute. Fortunatamente la caratteristica tipica del grasso viscerale è la 
maggiore sensibilità agli stimoli lipolitici, cioè a tutti i fattori che portano a eliminare i 
grassi. Ciò significa che in caso di dimagrimento, il primo grasso ad essere “bruciato” è 
proprio quello viscerale. Una dieta corretta, quindi, aiuta non solo a diminuire di peso, 
ma anche a ritrovare una silhouette armoniosa. 


Controlla le tue misure 

Per scoprire da sola se hai un problema di adipe localizzato sulla pancia, mettiti in piedi davanti 
a uno specchio e con un metro misura la circonferenza del polso. Il valore che hai ottenuto deve 
essere poi usato per valutare le proporzioni delle altre parti del corpo. La circonferenza ideale 
dell’addome dovrebbe essere circa 4,2 volte quella del polso, mentre quella dei fi anchi 
dovrebbe essere da 5,7 a 6 volte quella del polso. Se i valori sono superiori, segui i nostri 





consigli. 


Riconquista la forma a tavola 

Gli accumuli nella fascia addominale, fianchi inclusi, sono quelli più tipici del sesso 
maschile, ma colpiscono anche le donne, quando si avvicina la menopausa. 11 rischio è 
che, a causa dell’accumulo di tessuto adiposo in profondità e del gonfiore intestinale, la 
pancia diventi prominente. 

11 grasso addominale si può combattere a tavola, perché in gran parte è dovuto a un 
consumo eccessivo di carboidrati e cibi ricchi di grassi. 

Più in generale, la “pancetta” è il segnale che nella nostra alimentazione c’è uno 
squilibrio tra l’apporto di carboidrati (che è eccessivo) e quello degli altri nutrienti. In 
primo luogo cerca allora di bere molto, per depurarti, di eliminare bibite zuccherate e 
gasate e di aumentare la quota di proteine ad alto potere saziante (quelle magre, come 
carni bianche e pesce, e vegetali, come legumi, soia e derivati), che non vanno mai 
escluse dai pasti; riduci in particolare i carboidrati semplici, ad alto indice glicemico 
(come gli zuccheri, le farine raffinate, le merendine ecc.), e aumenta invece quelli 
complessi. 


Scegli i pasti ricchi di proteine 

COLAZIONE - Scegli ogni giorno tra una colazione dolce (yogurt magro naturale, latte 
scremato vaccino o vegetale, di soia, avena o riso, con una fetta di pane integrale e un 
velo di marmellata o crema di mandorle) o una salata (ricotta o crema di tofu e una fetta 
di pane integrale con pomodoro fresco e un filo d’olio), e, infine, una tazza di tè o caffè. 
Preferisci la colazione salata se non hai l’abitudine di fare colazione: l’olio e il 
pomodoro, infatti, stimolano la digestione e attivano il fegato. 

SPUNTINI - Per i tre spuntini di metà mattina, metà pomeriggio e prima di cena unisci a 
frutti bruciagrassi (come ananas o pompeimo) o dagli effetti diuretici (come la mela) o 
lievemente lassativi (come il kiwi) anche 4 mandorle o 4 noci, che forniscono proteine e 
grassi Omega 3. 

PRANZO - A pranzo prediligi una porzione abbondante di proteine (150-180 g), come 
bresaola, carne bianca o pesce ai ferri, per ridurre l’apporto di grassi, affiancando delle 
insalate miste crude o cotte. 

Per la tua dose di carboidrati, scegli invece una fetta di pane integrale o una porzione da 





50 g di pasta, anch’essa integrale, da condire con pomodoro, olio e 5-6 capperi, che 
offrono una buona quota di iodio e calcio. Altrimenti, opta per un piatto unico, 
componendo una zuppa di cereali, verdure e legumi (passati se soffri di gonfiori), che ti 
danno la giusta dose di proteine, carboidrati, fibre, vitamine e sali minerali. 

CENA - Scegli ancora una porzione da 150 g di proteine (pesce, carne, uova, formaggio 
magro, tofu o seitan) con un contorno di verdure a foglia verde, drenanti e ricche di 
ferro, oppure associa il piatto a broccoli, verze o cavoli. 


I cibi anti adipe 

Ecco alcuni alimenti che possono aiutarti a sconfiggere il grasso addominale. 
Favoriscono l’eliminazione delle cellule adipose e sono alleati della tua linea. 

SEDANO - Composto soprattutto di acqua (circa il 90%), il sedano è noto per le sue 
proprietà anticolesterolo e antipertensive (sembra che la molecola responsabile sia la 3- 
n-butilftalide contenuta in questa verdura), diuretiche e digestive; inoltre, è ricco di 
sodio, potassio, fosforo, ferro e calcio, che lo rendono un remineralizzante naturale, e di 
vitamine C e K, in grado di apportare benefìci alla coagulazione del sangue. 

Le più recenti ricerche in ambito scientifico hanno anche evidenziato la presenza nel 
sedano di un flavonoide, potente antiossidante: la luteolina. 

CAVOLFIORI - Molto sazianti per l’alto contenuto di fibre, sono ortaggi ottimi come 
integratori di vitamina C, pro-vitamina A e potassio. Grazie al notevole contenuto di 
antiossidanti (tra cui il sulforafano e la clorofilla) il cavolfiore crudo è anche un alimento 
dalle caratteristiche antinvecchiamento e antitumorali. A basso indice glicemico il 
cavolfiore riduce l’assorbimento dei grassi. Puoi usare i cavolfiori cotti e frullati (a 
comporre una minestra brodosa) per purificarti e ripristinare la funzionalità intestinale ed 
epatica dopo periodi di cattiva alimentazione. 

FINOCCHIO - 11 finocchio, carico di vitamine e sali minerali, contiene fìtoestrogeni, 
sostanze estrogeniche naturali, che riequilibrano gli ormoni femminili, contrastando 
anche l’accumulo di adipe a livello addominale. Questo ortaggio agisce inoltre sul fegato 
e sui sistemi di disintossicazione dell’organismo, regolarizzando e migliorando la 
funzione epatica. 

POMODORO - Povero di calorie (solo 17 per 100 grammi), il pomodoro si adatta a 
ogni dieta ed è mineralizzante, vitaminizzante, digestivo (per la presenza di acidi 
organici, che stimolano la digestione salivare e gastrica), ma soprattutto... è gustoso. 
Dalle spiccate proprietà diuretiche, il pomodoro è un ottimo depurativo, anche perché 



contiene zolfo. 


PEPE NERO - La piperina, la sostanza responsabile del sapore piccante di questa 
spezia, oltre a favorire la produzione dei succhi gastrici, è in grado di migliorare 
l’assorbimento delle sostanze nutrienti presenti negli alimenti introdotti nel nostro 
organismo, potenziando la termogenesi, ovvero la produzione di calore del corpo, 
processo che aiuta a bruciare più calorie. 

Secondo altri studi pubblicati sul Journal of Agricultural Food and Chemistry, inoltre, la 
piperina interferirebbe con alcuni geni coinvolti nella nascita delle cellule adipose, 
ostacolandone la formazione e riducendo quindi la complessiva presenza di grasso nella 
composizione corporea. 


Le ricette sciogli-grassi 

Ecco una serie di ricette, dall’antipasto al dolce, che potrai inserire nel tuo programma 
alimentare quando vorrai, per contrastare l’accumulo di grasso e tornare in forma. 

In queste ricette abbiamo previsto l’utilizzo di ingredienti utili per aiutare l’organismo a 
contrastare l’accumulo di grassi e per favorire la disintossicazione, che aiuta ad eliminare 
le scorie e le cellule adipose. 


Insalata di mela, sedano, noci e grana 

Ingredienti per 4 persone: 2 mele verdi (varietà Granny Smith); 80 g di grana; 8 noci; 1 
costa di sedano; 1 limone; 1 di di yogurt; olio extravergine di oliva e sale marino 
integrale q.b. 

Preparazione: lava la costa di sedano, mondala eliminando i filamenti che la percorrono 
in lunghezza e tagliala sottile. Poi sguscia le noci e taglia il formaggio grana a lamelle 
sottili. Lava le mele, tagliandole in quarti, elimina il torsolo e il picciolo, e affetta ancora 
i quarti in spicchi più sottili, spruzzandoli con del succo di limone, per non fare annerire 
la polpa. 

In una ciotola unisci lo yogurt, 1 cucchiaio di olio, il sale e amalgama bene tutti gli 
ingredienti in modo da ottenere una salsa omogenea. Distribuisci poi gli spicchi di mela 
nei piatti, unisci i gherigli di noce grossolanamente spezzettati e il sedano, completando 
poi il piatto con le lamelle di grana; servi infine in tavola, con la salsa a parte. 


Anelli di pasta piccanti con cavolo 

Ingredienti per 4 persone: 230 g di anelli o altra pasta corta integrale; 350 g di cavolo 




romanesco; 200 g di pomodorini affettati; 1 pizzico di pepe; 1 spicchio di aglio; 1 
cucchiaio (15 mi) di olio extravergine d’oliva; 1 cucchiaio di prezzemolo tritato; 1 
spruzzata di brandy. 

Preparazione: per prima cosa, monda il cavolo e taglialo a piccoli pezzi, in modo da 
velocizzare la cottura. Cuoci in abbondante acqua salata per 10 minuti, insieme agli 
anelli di pasta. In una padella capiente, fai soffriggere un paio di cucchiai di olio 
extravergine d’oliva con lo spicchio di aglio, poi aggiungi i pomodorini, un po’ di pepe e 
il prezzemolo tritato. Sfuma il tutto con il brandy (facoltativo, dipende dai gusti) e 
procedi con la cottura per alcuni minuti. Un paio di minuti prima di ultimare la cottura, 
trasferisci la pasta e il cavolo nella padella, aggiungendo un po’ di acqua di cottura e 
lasciando asciugare il tutto a fuoco vivo. Servi caldo. 


Pescatrice in zuppa di pom odori 

Ingredienti per 4 persone: 1 rana pescatrice da circa 800 g; 600 g di pomodorino 
ciliegino; 2 cucchiai di prezzemolo tritato; 1 cucchiaio di capperi; 1 cucchiaio di scaglie 
di mandorle tostate; 1 ciuffo di prezzemolo; olio extravergine di oliva; sale q.b. 
Preparazione: pulisci o fai pulire al tuo pescivendolo la rana pescatrice, togliendo la 
bocca, la pelle e le pinne. Ta glia a tocchetti la coda e, con gli altri ritagli, prepara un 
fumetto con aglio, prezzemolo, qualche pomodorino, sale e un filo d’olio, facendo 
cuocere a fuoco medio per circa un quarto d’ora. 

Nel frattempo, taglia a spicchi il resto dei pomodorini e trasferiscili in una teglia foderata 
con della carta forno, insieme al pesce, ai capperi, alle mandorle, al prezzemolo tritato, 
l’olio, il sale e bagnando con un po’ di fumetto precedentemente realizzato. 

A questo punto cuoci a 150 °C per circa 15 minuti e servi il tutto su un piatto fondo 
guarnendo con una foglia di prezzemolo fresco. 


Crema di finocchi all’alloro 

Ingredienti per 4 persone: 500 g di finocchi; 1 patata; 1 foglia di alloro; olio 
extravergine di oliva; sale e pepe q.b. 

Preparazione: lava e monda la patata e i finocchi e tagliali a tocchetti. Scalda un filo 
d’olio in una casseruola, unisci i finocchi, la patata e la foglia di alloro, rosola per 4-5 
minuti e copri con dell’acqua. Cuoci ancora per 20 minuti e poi frulla tutto tranne la 
foglia di alloro, per ottenere una crema non troppo densa. Aggiusta infine di sale e pepe. 


Merluzzo al pepe nero 



Ingredienti per 2 persone: 2 fette di merluzzo fresco; un cucchiaio di olio extravergine 
di oliva; un pizzico di pepe nero; il succo di un limone (possibilmente di coltivazione 
biologica); zenzero fresco grattugiato; un cucchiaino di miele (di acacia o millefiori, che 
hanno sapore più neutro). 

Preparazione: insaporisci il merluzzo in una marinata fatta con l’olio, il miele, lo 
zenzero, il pepe nero e il succo di limone. Lascia il pesce nel condimento per 1-2 ore. 
Quindi, scolalo e cuocilo in padella, meglio ancora sulla griglia (se ne hai la possibilità). 


Sorbetto all’ananas 

Ingredienti per 4 persone: 1 kg di ananas fresco; 1 mazzetto di menta fresca; 150 g di 
fruttosio; 800 mi di acqua; 300 mi di latte scremato o vegetale. 

Preparazione: in una pentola riscalda l’acqua insieme al fruttosio e mescola finché non 
sarà completamente sciolto. Porta a ebollizione e poi lascia cuocere a fiamma dolce per 
10 minuti. Intanto pulisci l’ananas, taglialo a pezzettini e passalo alla centrifuga per 
ottenere il succo. 

Spegni poi la fiamma, aggiungi il succo di ananas e le foglie di menta lavate e lascia 
macerare tutta la notte. Il giorno dopo cola lo sciroppo, aggiungi il latte e metti il 
composto in un contenitore di latta. Lascia raffreddare coperto in freezer per 2-3 ore. 
Trascorso questo tempo, frulla con il mixer ad immersione e riporta tutto in freezer. Puoi 
usare il composto nella gelatiera oppure, se non hai la gelatiera, frulla e rimetti nel 
freezer almeno ogni ora fino a ottenere la consistenza tipica del sorbetto. Frulla per 
l’ultima volta mezz’ora prima di servire. 




Come ridurre la cellulite? Combatti la 
ritenzione 


Vuoi combattere, oltre al sovrappeso, anche i ristagni di liquidi che possono provocare 
gonfiori nella parte inferiore del corpo? Puoi farlo se tieni sotto controllo un altro dei 
pericoli “nascosti” collegati all’aumento di peso: la ritenzione idrica. 

Si tratta di un disturbo molto frequente (ne soffre circa il 30% delle donne dopo i 40 
anni) ed è causa di fastidiosi inestetismi, concentrati su addome, glutei e cosce. Anche in 
questo caso, l’alimentazione svolge un ruolo chiave perché può aiutare l’organismo a 
drenare i liquidi in eccesso; in più, piccoli accorgimenti quotidiani - e qualche rimedio 
naturale - aiutano a smaltire gli accumuli di acqua in modo semplice ed efficace, con un 
benefìcio generale per la linea e per la salute. Con i nostri consigli puoi diventare più 
magra, tonica e soda. 


Il legame con il sovrappeso 

La ritenzione idrica è la situazione per cui i liquidi non vengono smaltiti dalla 
circolazione linfatica e sanguina. Perciò si concentrano negli spazi interstiziali tra una 
cellula e l’altra. 11 risultato di questi ristagni può essere visibile all’esterno con gonfiori 
localizzati su gambe, cosce e glutei, che possono essere associati anche alla cellulite e, 
più in generale, a un aspetto poco tonico della pelle. Non bisogna però pensare che la 
ritenzione sia una delle cause del sovrappeso: il ristagno di liquidi contribuisce solo di 

A 

poco ad aumentare il peso corporeo. E invece vero il contrario: sono il sovrappeso e il 
rallentamento del metabolismo, o semmai i problemi di circolazione, a rallentare la 
diuresi e favorire la ritenzione idrica. Al problema della ritenzione idrica si associa poi 
facilmente la cellulite, uno “spauracchio” per tutte le donne, dovuta a un’infiammazione 
del tessuto sottocutaneo. La cellulite colpisce in genere le stesse zone del corpo 
interessate dalla ritenzione, ovvero cosce, glutei e addome. Ma mentre la ritenzione 
idrica si manifesta sotto forma di edemi (gonfiori localizzati), la cellulite si rivela 
inizialmente con la cosiddetta “pelle a buccia d’arancia”, che poi può peggiorare con la 
formazione di cuscinetti più vistosi. Per prevenire e curare la ritenzione e la cellulite è 
utile seguire un’alimentazione corretta e drenante e unire anche un moderato esercizio 
fìsico, che aumenta reliminazione dei liquidi e migliora la circolazione sanguigna. 


I segnali dei ristagni idrici 

Tutto ha inizio quando i sistemi di drenaggio dell’organismo (la circolazione venosa e 



linfatica) cominciano ad avere qualche difficoltà e non riescono a eliminare le sostanze 
di scarto del metabolismo. Altri fattori possono peggiorare la situazione: una dieta 
sbagliata, che aumenta la quantità di tossine in circolazione, la sedentarietà, il fumo e lo 
stress. 

1 campanelli d’allarme, che possono segnalare il rischio di ritenzione idrica, sono i 
seguenti: 

• il peso cambia dalla sera alla mattina (sia in più che in meno) e ci si accorge che il 
peso è cambiato di un chilo dall’oggi al domani; 

• capita di far fatica a togliere gli anelli dalle dita; 

• le palpebre (superiore e inferiore) sono gonfie, soprattutto al mattino, e il gonfiore 
assume un colorito scuro; caviglie e gambe (nella zona tra il ginocchio e la caviglia), 
cosce e fianchi sono gonfi. 

Se avverti questi sintomi, il tuo percorso verso il dimagrimento deve comprendere anche 
una strategia alimentare depurativa e drenante. 


Il test per verificare la ritenzione 

Per verifi care l’effettiva presenza del disturbo esistono molti metodi, tra cui l’uso delle bilance 
impedenziometriche. Un metodo non molto accurato, ma utile, può essere la “prova del dito”: 
premi con forza il pollice sulla parte anteriore della coscia per un paio di secondi. Se dopo aver 
tolto il dito rimane ben visibile l’inpronta, è probabile che tu soffra di ritenzione idrica. 


Per “sgonfiare” le gambe 

La strategia anti ritenzione che ti proponiamo non è ipocalorica e restrittiva: una dieta 
del genere ti porterebbe a perdere i liquidi in eccesso in modo veloce ma non a bruciare i 
depositi di grasso, soprattutto quando questi ultimi sono situati in profondità, in 
particolare nel fegato. In questi casi non si può certo parlare di dimagrimento, ma di 
disidratazione, che può causare, oltre a un rapido invecchiamento cellulare, un 
rallentamento ulteriore del metabolismo e gravi problemi di salute. Senza la correzione 
dello stile alimentare e con la sola dieta rigida, se è facile perdere subito liquidi, è 
altrettanto semplice riacquistarli. Occorre allora scegliere una strategia a lungo termine, 
un programma alimentare che comprenda cibi, bevande e abitudini adatti a combattere 
la stasi di acqua e di scorie metaboliche nei tessuti. E opportuno anche seguire i consigli 
per favorire il drenaggio e “sgonfiare” gli arti inferiori. Ecco quindi i suggerimenti per 
rimetterti in forma eliminando i liquidi in eccesso. 




Diminuisci Vassunzione di sodio 

Il primo e fondamentale elemento causa della ritenzione idrica è il sodio, di cui spesso si 
fa abuso attraverso il sale da cucina, dannoso anche per l’ipertensione. 

Ogni giorno dovrebbe essere assunta una quantità di sodio non superiore a 2.000-2.400 
mg. Oltre a ridurre l’uso di sale bianco raffinato (che è cloruro di sodio allo stato puro), 
cerca di non utilizzare prodotti precotti e dadi per il brodo, ricchi di glutammato 
monosodico e di ridurre anche il consumo di formaggi stagionati e salumi. Cerca poi di 
leggere sempre sull’etichetta il contenuto di sodio e di sostituire il sale da cucina 
raffinato con il sale marino integrale o con le spezie. 


Mangia germogli a pranzo o cena 

Esistono alimenti che favoriscono naturalmente il drenaggio dei liquidi in eccesso. Fra 
questi, citiamo soprattutto i germogli, che andrebbero sempre aggiunti all’alimentazione 
di coloro che soffrono di gonfiori da accumulo e ristagno di liquidi. 

Per la prima colazione sono ideali quelli di finocchio, molto profumati e dalle grandi 
proprietà diuretiche e stimolanti. Aggiungili a uno yogurt magro bianco e unisci anche 3 
mandorle, ricche di potassio, proteine e grassi, che aiutano a contrastare la tendenza a 
trattenere liquidi, e un frutto di stagione. A pranzo scegli i germogli di porro, da 
aggiungere a insalate, zuppe e piatti di pesce o carne. Sono di colore verde chiaro e 
hanno una forte azione drenante e diuretica, utile per contrastare l’accumulo di liquidi 
durante la giornata. Possono essere consumati anche sotto forma di semi e aiutano a 
digerire le tossine più “pesanti” (come quelle delle carni suine e dei formaggi). 

Abbinali, per esempio, ai funghi, che sono tra gli alimenti più ricchi di proteine, sono 
ipocalorici (circa 25 kcal/lOOg) e costituiscono inoltre una buona fonte di vitamine del 
gruppo B e di sostanze antiossidanti che contrastano l’invecchiamento cellulare, e sono 
ricchi di potassio, lo ione che, al contrario del sodio, scioglie e drena gli accumuli di 
liquido nel corpo. 

A cena scegli i germogli di cavolo rosso, dal sapore leggermente piccante e con la grande 
capacità di bruciare le scorie alimentari accumulate durante la giornata. 

Aggiungi poi le proteine di carni bianche, pesce e formaggi magri oppure fagioli e piselli 
(200 g circa), che stimolano ulteriormente reliminazione delle scorie che provocano 
ritenzione. 


Bevi tisane drenanti 

Le acque minerali presenti in commercio hanno valori di sodio variabili da meno di 5 mg 
per litro a 50-150 mg per litro. Se si bevono circa due litri di acqua al giorno (cosa che 



peraltro non tutti fanno), con il primo tipo di acqua si apportano circa 10 mg di sodio, 
con il secondo tipo si apportano da 100 a 300 mg di sodio al giorno. La differenza c’è, e 
utilizzare acque iposodiche può essere un accorgimento utile. Aggiungi poi agli spuntini 
di metà mattina e metà pomeriggio (a base di yogurt magro, frutta o barrette di soia) 
delle tisane drenanti come quella che ti presentiamo di seguito. Fai preparare al tuo 
erborista un mix di 30 g di betulla, 20 g di foglie di uva ursina, 20 g di equiseto, 20 g di 
brugo e 20 g di foglie di ortica. Metti poi 30 g della miscela in un litro d’acqua bollente, 
lascia in infusione per circa 10 minuti, filtra e bevi, 3 tazze al dì. 

Cerca di usare le tisane qualche volta anche in sostituzione del caffè. Invece il caffè in 
polvere lo puoi utilizzare per un efficace scrub anticellulite da preparare così: metti in un 
contenitore 3 cucchiai di fondi di caffè, 2 cucchiai di argilla bianca, 1 cucchiaio di olio di 
oliva e acqua quanto basta per creare un composto di media consistenza. 

Mescola bene e applica questa mistura sulle gambe, partendo dalle caviglie, risalendo 
fino ai glutei e all’addome, con un leggero massaggio circolare dall’effetto esfoliante e 
rassodante. Lascia in posa per 5 minuti e poi risciacquati sotto la doccia. 



Un bagno drenante 


La sera puoi preparare un bagno adatto a stimolare la circolazione sanguigna e linfatica, tonili 
care i capillari e drenare i liquidi in eccesso, grazie all’azione combinata di erbe e calore. Metti 
in un sacchetto di cotone 2 cucchiai di rosmarino fresco, 2 cucchiai di foglie di betulla e 2 
cucchiai di foglie di vite rossa. Poi immergi il sacchetto chiuso nella vasca piena d’acqua calda e 
resta immersa per almeno 20 minuti. 


I cibi utili a eliminare i liquidi 

UVA - U uva ha un importante effetto diuretico e drenante grazie alla sua elevata 
quantità di potassio. Fresca e dolce, l’uva si caratterizza per il buon contenuto di 
vitamine B1 e B6. La vitamina B1 (o tiamina) favorisce il buon funzionamento del 
sistema nervoso, cardiovascolare e gastrointestinale. L’uva è inoltre ricca di tannini 
(proantocianidine) e pigmenti (antociani) che hanno un’azione protettrice sul 
microcircolo. 

ASPARAGI - Composti da circa il 90% di acqua, gli asparagi sono ricchi di fosforo, 
potassio, acido folico e contengono anche calcio, magnesio, ferro, vitamina A, C e 
vitamine del gruppo B. Gli asparagi hanno grandi proprietà depurative e diuretiche, ma 



anche cardiotoniche, remineralizzanti e lassative; sono ipocalorici (24 kcal/100 g) e 
possono essere consumati anche dai soggetti diabetici, in quanto l’asparagina in essi 
contenuta abbassa il livello della glicemia. L’uso degli asparagi è però sconsigliato per 
chi soffre di problemi all’apparato urogenitale (come cistiti, prostatiti ecc.). 

ANANAS - L’ananas è molto consigliato nelle diete dimagranti e per il trattamento della 
cellulite; infatti ha proprietà diuretiche e disintossicanti che aiutano a combattere la 
ritenzione idrica. Anche l’ananas è un frutto ad alto contenuto di potassio e di vitamine 
A, B e C. 

PREZZEMOLO - 11 prezzemolo è un ottimo diuretico che aiuta a combattere i batteri 
nocivi e le sostanze irritanti che potrebbero trovarsi nel tratto urinario. Stimola inoltre la 
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secrezione gastrica ed è quindi considerato un buon aiuto al processo digestivo. E una 
buona fonte di vitamine del complesso B, di potassio, oligoelemento che regola la 
pressione sanguigna, e di ferro, importante per prevenire l’anemia. 

MIRTILLI - Dalle proprietà diuretiche e anti edema, i mirtilli dovrebbero essere ospiti 
fìssi nella dieta delle donne dopo i 40 anni. Sono utilissimi, infatti, per il trattamento dei 
problemi venosi che causano gonfiore e varici e svolgono un’azione protettiva sul cuore 
e sulla circolazione. Grazie al contenuto di acqua e minerali, i mirtilli favoriscono la 
diuresi, contrastano la ritenzione idrica, prevengono le infezioni urinarie. 

TARASSACO - 1 poteri diuretici delle foglie di tarassaco, ricche di potassio e sostanze 
amare, sono noti anche nella tradizione popolare. 

11 tarassaco è utile per facilitare i processi epatici, poiché aumenta la produzione della 
bile e il suo deflusso dal fegato all’intestino, promuovendo, tra l’altro, anche 
reliminazione biliare del colesterolo, riducendone l’assorbimento grazie alla ricchezza in 
fìtosteroli e fibre solubili. 1 suoi estratti vengono anche usati come purificanti, 
decongestionanti e disintossicanti. 


Le ricette contro i ristagni 

Ci sono delle ottime ricette a base di alimenti drenanti che possono rendere più efficace 
la tua dieta contro la ritenzione idrica senza costringerti a sacrifìci inutili. Ecco alcuni 
esempi, dall’antipasto al dolce. 


Zuppa di porri e curcuma 

Ingredienti per 4 persone: 9 porri di medie dimensioni; 6 cuori di carciofo; 4 cucchiai di 




germogli di soia; 2 cipolloni; 2 cucchiai di olio di oliva; 1 cucchiaino di curcuma; brodo 
vegetale q.b.; sale e pepe q.b. 

Preparazione: pulisci tutti gli ingredienti e lessali. Quando sono cotti, frulla tutto fino a 
ottenere una crema omogenea, da allungare, se vuoi, con del brodo vegetale. Servi la 
zuppa ben calda aggiungendo un cucchiaino di curcuma e olio d’oliva. 


Risotto integrale al pesto di tarassaco 

Ingredienti per 4 persone: 200 g di riso integrale; 300 g di tarassaco; 30 g di pinoli; 1 
spicchio d’aglio; 2 cucchiai di olio extravergine di oliva; sale e pepe q.b. 

Preparazione: metti in ammollo il riso integrale per il tempo indicato sulla confezione, 
successivamente lessalo in acqua salata. Lava e pulisci il tarassaco fresco e scottalo in 
padella a fiamma media con dell’acqua, aggiungendone ancora fino a fine cottura. 

Frulla il tarassaco cotto con un spicchio d’aglio, i pinoli, l’olio, un pizzico di sale e pepe. 
Scola il riso, condiscilo con il pesto di tarassaco e servi subito. 


Calamari agli asparagi 

Ingredienti per 4 persone: 700 g di calamari; 300 g di asparagi; 2 cucchiai di olio 
extravergine di oliva; 1 spicchio d’aglio; 1 rametto di menta fresca; vino bianco secco 
q.b.; sale e pepe q.b. 

Preparazione: monda gli asparagi eliminando il gambo e tenendo solo le punte. Inizia a 
cuocerli al vapore e, durante la cottura, pulisci i calamari. Metti a soffriggere un po’ 
d’olio con uno spicchio d’aglio in padella; quando l’aglio è dorato aggiungi i calamari, le 
punte degli asparagi e sfuma con il vino bianco. Aggiungi sale e pepe e, a cottura 
ultimata, le foglioline di menta. 


Aspic ai mirtilli e fragole 

Ingredienti per 4 persone: 300 g di mirtilli; 130 g di fragole; 280 mi di acqua; 2 bustine 
di infuso di carcadè; 20 g zucchero; 3 g di agar agar in polvere; qualche foglia di menta. 
PER LA SALSA: 120 g di fragole; 40 g di zucchero; il succo di mezzo limone. 
Preparazione: lava bene i mirtilli e asciugali, poi lava e taglia le fragole in quarti. 
Prepara una gelatina facendo scaldare l’acqua, aggiungendo agar agar e zucchero. Porta 
a ebollizione e fai cuocere per altri 2 minuti; togli dal fuoco e lascia in infusione le 
bustine di carcadè per 5 minuti, lasciando intiepidire. Sistema i frutti all’interno di 
stampini monoporzione e cola la gelatina tiepida, ma non solidificata. Fai rapprendere a 
temperatura ambiente e lascia in frigo per qualche ora. A questo punto, lava le fragole 



per la salsa, frullale con lo zucchero e il succo di limone. Una volta che gli aspic sono 
pronti, rovesciali nei piatti, aggiungi la salsa e decora con la menta. 


Diminuisci la quantità di sodio e aumenta quella di potassio 

Nell’alimentazione odierna, per il gran consumo di cibi conservati, è avvenuto uno spostamento 
negli equilibri tra i minerali: assumiamo troppo sodio attraverso l’eccessiva introduzione di sale, 
spesso “occulto” negli alimenti e introduciamo quantitativi tendenzialmente carenti di potassio. Il 
potassio a differenza del sodio aiuta i tessuti a liberarsi dall’acqua in eccesso agendo come 
“diuretico naturale”. Questo minerale si trova in vegetali a foglia verde, fagioli, asparagi, spinaci, 
patate, agrumi, crucifere (cavolo, cavolfi ore, broccolo), germe di grano, piselli secchi, semi di 
girasole, succo di pomodoro, foglie di menta. 





Ti senti appesantita? Regola gli ormoni coi 
cibi 


Se ti senti “gonfia”, appesantita e soffri di ristagni, ciò può essere anche un effetto 
dovuto ai cambiamenti ormonali. 11 corpo femminile segue cicli precisi, scanditi dagli 
ormoni e l’attività ormonale influisce anche sul metabolismo, sull’assimilazione degli 
alimenti e sullo smaltimento dei liquidi e delle tossine. 

Gli ormoni, per loro stessa natura “stimolano”, “mettono in moto” e hanno un effetto 
diverso su ogni donna. Quando si altera il loro equilibrio, si modifica la produzione di 
uno o più ormoni, il corpo ne risente con varie conseguenze (anche sul peso forma). 

Gli effetti di questi piccoli “terremoti” cambiano da donna a donna ma non hanno 
drammatiche conseguenze negative sul corpo e sulla psiche. Molti di essi infatti si 
possono contenere attraverso l’alimentazione e l’applicazione di alcuni piccoli 
accorgimenti quotidiani. 

Gli ormoni e i loro effetti sull’organismo possono cambiare (e anche molto) a seconda 
dei cibi che mangi, dello stile di vita che segui (lo stress incide parecchio) e delle attività 
che svolgi ogni giorno, perché tali fattori vanno a influenzare gli organi e le ghiandole 
che si occupano della produzione degli ormoni stessi, aiutandoti a restare in forma e a 
perdere peso. 


I sintomi di squilibri ormonali 

Se in certi momenti ti senti su una “altalena emotiva” perché passi dall’allegria alla 
tristezza e viceversa, se ti capita spesso di avere mal di testa, vampate di calore, sbalzi 
d’umore, sudorazioni notturne, difficoltà ad addormentarti, non preoccuparti: non è 
sintomo di una malattia e non sei ancora in menopausa, ma in quella fase della vita 
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biologica di una donna che si chiama “climaterio”. E una fase di passaggio, in cui 
cambiano i livelli di estrogeni e di progesterone, gli ormoni femminili per eccellenza. 
Questi cambiamenti possono provocare sintomi simili a quelli della menopausa vera e 
propria. Non considerarti malata e non pensare di essere arrivata a un momento negativo 
della tua vita. Puoi vivere in forma anche questa “nuova stagione”, accettando il 
cambiamento che sta avvenendo. Per evitare di ingrassare o per perdere i chili 
accumulati nel tempo, segui il programma alimentare che ti indichiamo. Se sei più avanti 
negli anni e ti trovi già in menopausa, puoi ottenere dal cibo un aiuto per contrastare il 
lieve aumento di peso connesso al calo del metabolismo e all’aumento degli androgeni 
(che possono provocare la formazione di grasso addominale). 

Scegliere i cibi adatti aiuta anche a eliminare gli acidi, che aumentano nell’organismo 



con la fine dei cicli mestruali; questi acidi possono provocare infatti altri sintomi (lieve 
caduta dei capelli, osteoporosi, ritenzione idrica, secchezza vaginale ecc.). 


Il “pronto soccorso” alimentare 

11 primo passo per prevenire e contrastare i sintomi dei cambiamenti ormonali è 
aggiungere alla tua alimentazione i fìtoestrogeni, sostanze naturali che hanno 
sull’organismo effetti simili a quelli degli estrogeni che sono venuti a mancare nel tuo 
corpo. Questi “alleati” vegetali possono farti ritrovare quell’equilibrio che ti sembra di 
aver perso. Molti cibi ne sono ricchi (soia, legumi in genere, cereali integrali ecc.) e si 
tratta di alimenti utilissimi per combattere l’invecchiamento, per prevenire le malattie 
cardiovascolari (favoriscono la riduzione della pressione arteriosa, dei grassi, del 
colesterolo e dei trigliceridi nel sangue) e per rinforzare le ossa. 

CIBI “ALCALINI” - Oltre agli estrogeni, il tuo pronto soccorso alimentare per 
contrastare i sintomi da premenopausa e menopausa dovrà soprattutto essere basato su 
alimenti “alcalini”, come alcuni tipi di frutta, verdura e semi oleosi. Questi cibi 
combattono le scorie acide che tendono a formarsi nel tuo organismo (maggiormente 
dopo i 40 anni) a causa degli effetti di alcuni alimenti “acidi”, come carni, dolciumi e 
cereali raffinati. 
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PIU CALCIO - E utile aumentare l’assunzione di calcio con acque ricche di questo 
minerale, latticini magri, spezie, legumi, frutta e verdura, per prevenire l’osteoporosi 
(legata al calo di estrogeni e a 11’invecchiamento cellulare), ovvero la perdita di massa 
ossea dello scheletro che rende le ossa più deboli e predisposte a fratture. 

AUM E NTI RICCHI DI VITAMINA D - Ti sarà di grande aiuto anche arricchire i tuoi 
pasti di vitamina D (contenuta in oh di pesce, aringhe, salmone, sardine, uova ecc.) che è 
fondamentale per immagazzinare il calcio e per remineralizzare le ossa. 

POCO ZUCCHERO E SALE - Infine, come in ogni stile alimentare corretto, considera 
come nemici lo zucchero e il sale. Assecondare la “voglia di dolce”, per compensare la 
stanchezza, determina un aumento dell’introito calorico, che può provocare un aumento 
di peso difficile da gestire. Quindi, riduci le quantità di zucchero e carboidrati raffinati 
(zucchero da tavola, dolci) a vantaggio di quelli complessi (pasta, riso e pane integrali, 
legumi), che vengono metabolizzati più lentamente, hanno maggiore potere saziante e 
contengono triptofano, la molecola necessaria per produrre la serotonina, il cosiddetto 
“ormone del buonumore”. Anche il sale è un potenziale nemico, perché la donna in 
menopausa va incontro a un fisiologico innalzamento della pressione arteriosa e perché il 
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sale fa perdere maggiori quantità di calcio con le urine. E opportuno ridurne il consumo, 



facendo molta attenzione al consumo di sodio, anche a quello “nascosto”, che si trova 
negli insaccati e negli alimenti conservati, come cibi in scatola, dadi da brodo, snack e 
alimenti simili. 


Fai scorta di antiossidanti 

COL AZ IONE - Per prevenire i sintomi della menopausa e combattere il sovrappeso 
segui una dieta bilanciata sin dal mattino, alternando latte vaccino o yogurt magro (ricchi 
di proteine e calcio), con del latte o dello yogurt di soia (pieni di proteine vegetali e 
fìtoestrogeni). Arricchisci questi alimenti “principali” con 30 g di muesli di avena e 
frumento integrali, mandorle e semi di girasole, ricchi di proteine, Omega 3 
(antinvecchiamento) e fìtoestrogeni. Cerca di ridurre le dosi di tè o caffè giornaliere per 
evitare di stimolare troppo il sistema nervoso. 

SPUNTINI - Nei tre spuntini della giornata puoi provare dei frappè a base di latte 
scremato o vegetale (di soia o mandorle) e frutta (frutti rossi, papaia, kiwi, albicocche, 
ecc.): sono delle “bombe” antiossidanti, che proteggono dall’invecchiamento dei tessuti. 
Puoi anche associare a un frutto di stagione della frutta secca (4-5 mandorle o nocciole o 
noci) o mangiare pane ai semi di lino (o zucca) con ricotta e pomodoro fresco. 

PRANZO E CENA - Durante i pasti prediligi i cereali integrali (pasta, orzo e riso) per la 
tua dose di carboidrati (80 g per il pranzo, 50 g per la cena) e pesce, legumi, tofu e 
tempeh per la quota proteica. 

Cerca di ridurre al minimo il consumo di carne (soprattutto rossa) che incrementa la 
quantità di tossine prodotte dalla digestione ed è ricca di grassi. Aumenta invece le quote 
di ortaggi e verdure varie (antiossidanti, vitamini zz anti e mineralizzanti), in insalate, 
zuppe o vellutate, inserendo alghe (proteiche, ricche di calcio e stimolanti del 
metabolismo), e germogli di cereali e legumi (proteici e ricchi di amidi adatti a 
trasformarsi in vitamina D). Condisci i tuoi piatti con sale integrale e un filo d’olio 
extravergine d’oliva; puoi alternare quest’ultimo anche all’olio di lino (ricco di Omega 

3). 

Infine, bevi molta acqua ricca di calcio, che ti depura e ti permette di aumentare la quota 
giornaliera del minerale, senza incamerare calorie e grassi animali. 



Il rimedio saziante: Pagar agar 


L’agar agar si ottiene a partire da alghe rosse giapponesi che vengono lavorate per estrarne le 





sostanze gelatinose, ovvero le fi bre idrosolubili, che si possono utilizzare come gelili cante da 
cucina: bastano 1-2 g di polvere di agar agar per gelili care mezzo litro di liquido. L’agar agar ha 
un effetto saziante, è stimolante della diuresi e del metabolismo. Inoltre, protegge l’intestino e 
contrasta la stipsi. 


Cibi utili all’equilibrio ormonale 

SOIA - La soia dovrebbe essere uno degli alimenti “principe” nell’alimentazione della 
donna dopo i 40 anni perché, come abbiamo detto, contiene fìtoestrogeni e isoflavoni, 
sostanze efficaci nel contrastare i disturbi del climaterio e della menopausa, di cui 
attenua anche i problemi connessi alla sfera emotiva, riducendo ansia, irritabilità, 
depressione e sbalzi di umore. 

La soia aiuta inoltre a proteggere l’organismo femminile dalle malattie circolatorie, 
migliorando l’elasticità delle arterie e combattendo i radicali liberi, anche grazie alle 
vitamine del gruppo B che contiene; a differenza degli altri legumi, inoltre, è più 
digeribile. Sono numerosi i cibi in commercio che hanno come ingrediente la soia. Prova 
anche quelli che vengono chiamati germogli di soia (che in realtà sono germogli di 
fagiolo mungo e non di soia): sono ricchi d’acqua (86%), hanno un buon apporto 
proteico e contengono minerali e vitamine. 

SALMONE - Ottimo alimento a ogni età, è fondamentale nella dieta dell’età matura, 
perché povero di sodio, ricco di proteine, grassi Omega 3, vitamine (tiamina, macina, 
vitamina B6, vitamina B12) e sali minerali che combattono l’invecchiamento cellulare 
(fosforo e selenio). 

FRUTTI DI BOSCO - Oltre a contenere acqua e fibra, le fragoline di bosco, i lamponi, 
le more, i mirtilli e i ribes apportano un quantitativo di vitamine, antiossidanti 
(flavonoidi, antocianine e tannini) e sali minerali degni di nota. Con spiccate 
concentrazioni di vitamina C e potassio, i frutti di bosco sono anche ricchi di fìtosteroli, 
molecole utili nella moderazione delPipercolesterolemia che può affiorare in menopausa. 

SEMI DI ZUCCA E SEMI DI LINO - Solo un grammo di semi di zucca equivale a 156 
mg di magnesio, minerale molto importante durante il climaterio e la menopausa, perché 
rafforza il tessuto osseo, contribuisce alla regolazione dei livelli di glucosio nel sangue, 
normalizza la pressione sanguigna e aiuta a contrastare l’ansia e la depressione che 
talvolta affiorano in questo periodo della vita. I semi di zucca, inoltre, come gli altri semi 
oleosi (soprattutto di lino) sono ricchi anche di fosforo, manganese, potassio, ferro e 
Omega 3. 






SALVIA - La salvia non è solo una delle piante aromatiche più usate in cucina, ma 
anche un valido aiuto contro le vampate, la ritenzione idrica e le emicranie spesso 
associate alla menopausa. Saporita e profumata, è un buon ingrediente da aggiungere a 
salse, primi e secondi. 

MANDORLE E NOCI - La frutta secca è ricca di vitamina E, che sembra capace di 
esercitare un controllo sull’ormone follicolostimolante (FSH) e sull’ormone luteinizzante 
(LH), stabilizzando i livelli di estrogeni. 


Le ricette per la salute ormonale 

Ecco una serie di ricette che prevedono l’utilizzo di alcuni degli alimenti che ti abbiamo 
consigliato per una dieta che faccia fronte agli squilibri ormonali nella fase di 
premenopausa e successivamente. I piatti che proponiamo sono completi e apportano la 
dose di nutrienti necessari a mantenerti in forma nel periodo del climaterio e della 
menopausa. Potrai salvaguardare così i tuoi equilibri ormonali senza rinunciare al gusto, 
dall’antipasto al dolce. 


Pane ai semi di lino 

Ingredienti per una pagnotta: 500 g di farina di kamut; 25 g di lievito di birra fresco; 40 
g di semi di lino; 1 cucchiaio di sale; 150 mi di acqua. 

Preparazione: metti in ammollo i semi di lino per 3 ore. Sciogli il lievito in 150 mi 
d’acqua tiepida, disponi la farina a fontana, il lievito al centro e lascia riposare per 15 
minuti. Aggiungi il sale ai bordi (senza che tocchi direttamente il lievito) e mescola il 
tutto aggiungendo acqua fino a ottenere un impasto liscio ed elastico. 

Aggiungi i semi di lino ben scolati e forma una palla con l’impasto; coprila poi con uno 
strofinaccio pulito e umido e lasciala riposare per circa un’ora o finché il suo volume non 
sarà raddoppiato. 

Impasta ancora una volta, forma una pagnotta e sistemala su un vassoio foderato di carta 
da forno, lasciando che raddoppi ancora il suo volume. Cuoci in forno a 200 °C per 35 
minuti spruzzando un po’ d’acqua sulla superfìcie un paio di volte durante i primi 5 
minuti. 

Per verificare la cottura, dai qualche colpetto sulla base del pane; quando è cotto dovrà 
suonare vuoto all’interno. Puoi preparare con questo pane degli ottimi crostini: taglia la 
pagnotta a fette sottili e tostale. Condiscile poi con un trito di prezzemolo, delle noci 
tostate e tritate e un filo di olio extravergine di oliva. 



Spaghetti integrali alle erbe aromatiche 

Ingredienti per 4 persone: 300 g di spaghetti integrali; 200 g di tofu; 1 ciuffo di 
prezzemolo; 3 foglie di salvia; 2 cime di basilico; 2 rametti di timo; 2 rametti di 
maggiorana; 1 rametto di rosmarino; 1 cucchiaino di origano secco; 1 mazzetto di erba 
cipollina fresca; 1 spicchio d’aglio; il succo di 1 limone; 3 cucchiai di shoyu (salsa di 
soia); 3 cucchiai di semi di lino; 3 cucchiai di olio extravergine di oliva; sale integrale 
q.b. 

Preparazione: metti a bollire l’acqua e, intanto, pulisci tutte le erbe. Frullale con l’aglio, 
lo shoyu, il succo di limone e l’olio e fai riposare per circa 5-10 minuti. Scotta il tofu in 
acqua salata, scolalo e mettilo nel frullatore insieme alle erbe. Amalgama tutto con un 
po’ d’acqua di cottura della pasta e regola di sale. Dopo aver scolato la pasta, mettila in 
una zuppiera e mescolala alla crema che hai preparato. Infine, unisci un trito di basilico e 
prezzemolo e spolvera con i semi di lino. 


Salm one croccante 

Ingredienti per 4 persone: 4 filetti di salmone; 4 fette di pane integrale; 1 ciuffo di 
prezzemolo; 1 ciuffo di aneto; 2 rametti di timo; 1 rametto di rosmarino; la buccia 
grattugiata di mezzo limone; pepe bianco q.b.; sale integrale q.b.; 100 mi di olio 
extravergine di oliva. 

Preparazione: lava e asciuga i filetti di salmone e ponili su una teglia rivestita di carta 
da forno. Taglia a cubetti le fette di pane e tritale nel mixer insieme alle erbe aromatiche, 
la scorza di limone, l’olio, il sale e il pepe, e copri con questa panure il salmone, 
compattando bene. 

Metti nel forno caldo a 180 °C per 20-25 minuti (dipenderà dalla dimensione dei filetti) e 
poi servi il salmone. 


Gelatina ai frutti rossi 

Ingredienti per 4 persone: Vi kg di frutti di bosco misti; Vi 1 di succo di mela; 2 
cucchiaini di agar agar in polvere; 1 pizzico di sale; 2 cucchiai di malto d’orzo; 1 pizzico 
di vaniglia. 

Preparazione: fai sciogliere l’agar agar nel succo di mela freddo e fallo cuocere a 
fiamma moderata per circa 5 minuti. Spegni e fai intiepidire. Lava la frutta e tagliala a 
pezzettini. Inumidisci delle coppette da dessert con poca acqua, che poi potrai gettare 
via, e versa un primo strato di gelatina tiepida. Prosegui con uno strato di frutta e 
continua allo stesso modo fino a esaurire gli ingredienti. Riponi le coppette in frigo per 
un’ora prima di servire. 



I rimedi contro le vampate 

Le vampate di calore sono uno dei sintomi più conosciuti, odiati e temuti della menopausa. Sono 
provocati aneti’essi dall’irregolarità dei livelli di estrogeni e causano una sensazione di calore 
che sale dal torace fi no a far avvampare il viso e il collo, cui segue una sudorazione profusa 
(poiché la temperatura cutanea passa nel giro di pochi minuti dai 28-30 ai 34-35 °C), che 
scompare dopo poco lasciando posto ai brividi. 

Per aiutarti a contrastare questo disturbo e i malesseri collegati, ecco una serie di consigli. 

• Bevi acqua in abbondanza e cerca di controllare l’uso di alimenti che possono creare 
vasodilatazione come spezie, alcolici e caffè. 

• Prepara una tisana con passili ora, biancospino e melissa. Mescola una pari quantità di queste 
erbe, prendi un cucchiaio della miscela e versalo in una tazza di acqua bollente; lascia in 
infusione un quarto d’ora, fi ltra e bevi due volte al giorno (una alla sera). È una tisana ottima 
per placare l’ansia, aiutare la circolazione e favorire il sonno. Utile in particolare se c’è una 
tendenza all’aumento della pressione arteriosa e alla tachicardia. 




CAPITOLO 3 


Gli integratori 
naturali alleati 
del peso forma 


Per facilitare i processi depurativi e braciagrassi dell’organismo, 
puoi affi ancare all’alimentazione sana e leggera anche l’assunzione 
di erbe e integratori spechi ci. Si tratta di rimedi naturali, estratti da 
radici, frutti o fi ori, che migliorano il drenaggio delle scorie e i 
processi metabolici. Alcuni servono a prevenire o a combattere i 
sintomi tipici della menopausa. 




Sfrutta gli aiuti “verdi” contro ritenzione e 
adipe 


Come hai visto nei capitoli precedenti, la natura ti offre i cibi migliori per mantenerti in 
forma e in salute e l’alimentazione è la prima fonte dei nutrienti che ti servono. In alcuni 
casi, tuttavia, la dieta da sola può non bastare. Serve qualcosa in più. Gli integratori 
allora ti vengono in aiuto per rifornire l’organismo di quelle sostanze che nel cibo sono 
presenti in quantità ridotte o che tendono a esaurirsi a causa dello stress, della mancanza 
di sonno o ancora di uno stile di vita disordinato. 

Puoi usare gli integratori con una funzione terapeutica, cioè per agire direttamente sulle 
cause dei disturbi legati al sovrappeso (ritenzione idrica, rallentamento del metabolismo, 
accumulo di adipe sull’addome ecc.). Oppure puoi usare questi prodotti per fare 
prevenzione. Tieni conto che molti dei problemi che insorgono più avanti negli anni e 
che predispongono all’aumento di peso, cominciano a svilupparsi molto prima, già a 30- 
40 anni. Quindi, anche se ora ti senti bene e in forma, è bene agire d’anticipo 
preparandoti per il futuro. 

Qui di seguito ti presentiamo gli integratori, le piante e le erbe più utili per il 
mantenimento del peso forma e per la salute. Vedrai che sono tanti e magari ti chiederai 
quale scegliere, quale fa al caso tuo. Non pensare di doverli usare tutti. Devi assumere 
solo quello che serve al tuo organismo per il tuo problema specifico. Se sei indecisa, fatti 
consigliare dal tuo medico o da un esperto naturopata, sulla base delle tue condizioni 
fisiche. 

L’assunzione di alcuni integratori è sconsigliata in gravidanza, nell’allattamento, se stai 
assumendo farmaci e se soffri di patologie particolari (diabete, ipertensione ecc.). 


I risultati dopo un mese di assunzione 

Accompagnando un’alimentazione bilanciata con l’assunzione degli integratori giusti, i benefi ci 
non tarderanno a farsi sentire. 

Ecco i risultati che potrai constatare nel tempo. 

• Una pelle più giovane e luminosa. 

• Maggiore energia. 

• Un metabolismo più veloce. 

• Un sonno migliore e rigenerante. 

• Minore stress e tensione. 

• Una silhouette più magra e armoniosa. 

• Addome meno rilassato e meno gonfi o. 

• Un umore migliore dovuto anche, nel caso in cui ci si stia avvicinando alla menopausa, alla 
riduzione o scomparsa dei sintomi tipici. 








Gli integratori per eliminare fame e chili 


Per aiutare il metabolismo, per favorire l’eliminazione dei ristagni liquidi, per attenuare il 
gonfiore addominale e la fame nervosa, ti consigliamo alcuni integratori snellenti. 


Varando amaro dà una scossa al tuo metabolismo 

Per smaltire i depositi di grasso che si localizzano soprattutto a livello di pancia e fianchi 
puoi assumere un integratore a base di estratto secco di arancio amaro. Questo rimedio 
contiene una particolare composizione di catecolamine (sinefrina, N- metiltiramina, 
hordenina, octopamina, tiramina) che ha il potere di risvegliare il metabolismo grazie a 
un’azione termogenica. 

Fai così: scegli l’integratore titolato in sinefrina al 6% in bustine da sciogliere in una 
bottiglia da almeno mezzo litro d’acqua e da bere a sorsi durante la giornata. 


Il chitosano ti aiuta a ridurre l’assorbimento di 
grassi e zuccheri 

Assumendo 1.200 mg al giorno di chitosano (600 mg un’ora prima di pranzo e altrettanti 
prima di cena con abbondante acqua) puoi ridurre l’assorbimento dei grassi alimentari 
aumentandone l’eliminazione intestinale. Il chitosano è infatti una fibra solubile derivata 
dalla chitina, il costituente principale del guscio dei crostacei. Questa ha la capacità di 
legarsi ai grassi e ai carboidrati limitandone l’assorbimento e favorendo la sazietà. 

Fai così: in commercio trovi integratori in cui il chitosano è spesso associato a cromo e 
guar, sostanze che favoriscono la riduzione del grasso addominale. Non assumere questo 
integratore se soffri di allergie a crostacei e molluschi. 


Con il baccello di fagiolo assumi meno carboidrati 
e calorie 

Questo integratore ti aiuta a limitare l’apporto calorico e a evitare i picchi glicemici che 
fanno immagazzinare adipe e quindi chili superflui. 

Ricco di fibre di cellulosa, pectine, tannini e flavonoidi, (in particolare di faseolamina), il 
baccello di fagiolo ha la proprietà di rallentare l’assorbimento degli zuccheri a livello 
delle pareti intestinali. 



Può esserti utile anche se soffri di ritenzione idrica e di cellulite grazie alla sua azione 
diuretica. 

Fai così: assumi 2 capsule prima del pranzo o della cena. I preparati a base di baccello 
di fagiolo possono causare disturbi gastrointestinali, quindi usali per brevi periodi (30-40 
giorni al massimo) ed evitali in caso di ulcera gastroduodenale. 


Con il Fucus vesiculosus velocizzi i processi 
metabolici e dimagrisci 

Per combattere il sovrappeso dovuto a un metabolismo lento il Fucus vesiculosus è il 
rimedio adatto. Questo integratore è molto utile proprio per il contenuto di iodio che 
viene assorbito con facilità dall’organismo e va a concentrarsi nella tiroide, dove viene 
incorporato negli ormoni tiroidei. Questi ultimi, a loro volta, stimolano il metabolismo 
attivando un’azione dimagrante. 

Fai così: bevilo in tintura madre, 30-50 gocce in acqua 2 volte al giorno per 7 giorni. 
Puoi associarlo alla tintura madre di pilosella (nella dose di 50 gocce) per ridurre disturbi 
come cellulite e gonfiore diffuso. A causa delle sue proprietà, chi ha problemi alla tiroide 
dovrebbe assumere il Fucus solo dopo una valutazione medica. 
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Il cromo: un minerale che ti aiuta a dimagrire 

Il cromo è un oligoelemento che attiva l’insulina (l’ormone responsabile della penetrazione dello 
zucchero nelle cellule del corpo umano), favorisce l’assimilazione degli zuccheri e il 
metabolismo dei grassi e combatte l’eccesso di peso. L’integratore a base di cromo picolinato è 
la fonte migliore di cromo: si prendono da 50 a 300 mg al giorno. 


La carnitina ti fa restare in linea 

Per ridurre il sovrappeso tipico della menopausa, un alleato prezioso è la L-carnitina, un 
aminoacido che aiuta l’organismo a ossidare meglio il grasso. Puoi trovarla in commercio 
in capsule abbinata alla vitamina B, che ne consente una migliore assimilazione. 

Oltre che per il dimagrimento, l’integrazione è utile anche per contrastare stress e 
stanchezza, migliorando le funzioni del sistema nervoso. 

Fai così: il dosaggio va da 1 a 6 g con abbondante acqua. Questo integratore è 
particolarmente efficace se accompagni l’assunzione con una regolare attività fìsica. 



Lo psillio ti regala una pancia piatta 

Per eliminare stipsi e grasso concentrati sull’addome, aiutati con i semi di psillio. Le 
mucillagini di cui è ricco contribuiscono a ridurre l’assorbì mento intestinale dei grassi, 
del colesterolo - senza modificare però i livelli del colesterolo buono (HDL) - e degli 
zuccheri, con diminuzione del picco glicemico dopo il pasto. Questo integratore aiuta 
anche a raggiungere meglio la sazietà. 

Fai così: prendine 1-2 bustine al giorno, meglio se lontano dai pasti, con abbondante 
acqua. Per usufruire del suo effetto saziante, occorre invece assumerlo 20-30 minuti 
prima del pranzo e prima di cena. Se assumi i semi di psillio interi, occorre bere 200 mi 
di acqua ogni 5 g (la dose giornaliera che sarebbe meglio non superare). 


Il glucomannano ti toglie una taglia 

Se, per varie ragioni, non introduci abbastanza fibra con l’alimentazione quotidiana puoi 
ricorrere a integratori nella dieta. 11 glucomannano, polisaccaride ottenuto dalla radice di 
una pianta della famiglia delle Araceae, l’Amorphophallus konjac, offre i benefìci 
migliori. Questo rimedio, infatti, forma una massa gelatinosa che contribuisce a riempire 

10 spazio gastrico, diminuendo il senso di fame; riduce l’assorbimento di grassi e zuccheri 
e migliora la funzione intestinale sgonfiando la pancia. 

Fai così: prendi questo integratore una o due ore prima dei pasti con molta acqua al 
dosaggio giornaliero di almeno 4 grammi. Usalo con prudenza, specialmente nella prima 
fase del trattamento, poiché può provocare gonfiore e crampi addominali. 

11 rischio di questi eventi spiacevoli si riduce raggiungendo gradualmente il dosaggio 
ottimale. 


La gomma di guarper i fianchi larghi 

L’integratore che riduce colesterolo, diabete e sovrappeso è la gomma di guar, che si 
ricava dai baccelli di una pianta leguminosa di origine indiana (Cyamopsis 
tetragonolobus). Questo rimedio ha la capacità di assorbire notevoli quantità d’acqua, 
con la quale forma soluzioni vischiose che riducono l’assorbimento degli zuccheri 
regolarizzando l’indice glicemico del pasto. La gomma di guar è indicata anche se soffri 
di colesterolo alto, poiché ha la capacità di abbassare i livelli ematici delle LDL. 

Fai così: la dose consigliata è di 5-7 g, da prendere a pranzo e a cena per un totale di 15- 
20 g al dì. 




Il nopal brucia zuccheri e grassi; in più calma la fame 

nervosa 


Il nopal è un cibo ricavato dalle foglie dei cactus della famiglia a cui appartiene anche il fi co 
d’india (Opuntia fi cus indica). Contiene fi bre solubili e insolubili che servono a controllare 
l’appetito, ridurre l’assimilazione di grassi e zuccheri, e contrastare la stitichezza. Inoltre 
consente di eliminare più facilmente il grasso addominale e i liquidi in eccesso. Il nopal ha 
complessivamente un notevole effetto anti fame, diuretico e bruciagrassi. 

Fai così: il preparato si trova in compresse; se ne prendono 4 al giorno, 2 un’ora prima di pranzo 
e 2 un’ora prima di cena, per cicli di 1-2 mesi. 




Fitoterapia per eliminare le tossine 
ingrassanti 


Alcuni rimedi fitoterapici estratti da erbe, radici e frutti ci vengono in soccorso quando 
l’organismo, da solo, non riesce a smaltire il grasso accumulato. Grazie alla loro azione 
disintossicante, termogenica e diuretica, questi rimedi ti aiutano a dimagrire o, 
comunque, a non ingrassare. 


Usa astragalo e agnocasto contro stress e squilibri 
ormonali 

Due erbe che si rivelano utilissime in caso di stanchezza metabolica e ridotta secrezione 
ormonale sono l’astragalo e l’agnocasto. L’astragalo, di cui puoi assumere la radice 
essiccata e polverizzata, è una pianta erbacea di origine cinese tonificante e 
immunostimolante: usala se stai attraversando un periodo di forte stress e stanchezza 
(una capsula al giorno la mattina con un bicchiere d’acqua, per un mese). L’agnocasto, 
usato come coadiuvante nella cura dei disturbi della menopausa, è utile per contrastare 
gli squilibri ormonali anche nelle donne più giovani, soprattutto durante la fase 
premestruale: si utilizza sotto forma di tintura madre e se ne bevono 30 gocce due volte 
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al giorno diluite in acqua, lontano dai pasti, per un mese. E anche un buon diuretico. 


Con ilgemmoderivato di rosmarino, metabolismo 
a pieno ritmo 

11 macerato glicerico ottenuto dalle giovani gemme di rosmarino (Rosmarinus offìcinalis) 
è una miniera di oli essenziali e di agenti naturali tonificanti, tra cui acido caffeico, 
colina e tannini. 

11 rosmarino stimola la digestione ed elimina la stanchezza del dopo pasto, depura il 
sangue, migliora il microcircolo e aiuta anche i riflessi e la memoria. 

Per un mese assumi 50 gocce di macerato glicerico di Rosmarinus offìcinalis la mattina a 
digiuno, diluite in mezzo bicchiere d’acqua. 

11 macerato glicerico di rosmarino non dovrebbe essere utilizzato dalle persone con 
ipertensione accertata. 



Vestratto di noce aiutaa neutralizzare la 
“pancetta ” 

Questo rimedio derivato dalla noce (Juglans regia) è molto utile per sgonfiare la parte 
inferiore del corpo, pancia soprattutto, sfiammando il fegato e l’intestino (sovraccaricato 
da una dieta ipercalorica) e aiutando a rivitalizzare la flora microbica naturale. Juglans 
regia ha anche un’azione sul metabolismo, stimolandolo in particolare nella 
“lavorazione” dei grassi. 

Assumi il macerato glicerico 1 DH, bevendo 30 gocce di macerato in mezzo bicchiere 
d’acqua, 3 volte al giorno per 3 mesi circa. 


La mattina bevi la linfa di betulla: Velisir drenante 
che ti sgonfia 

Se ti senti gonfia fin dal mattino, assumi la linfa di betulla, un efficacissimo elisir 
drenante: contiene infatti calcio, fosforo, manganese, potassio e magnesio, sali minerali 
altamente depurativi. La linfa di betulla limita il deposito di scorie a livello renale e 
intestinale, purifica l’epidermide e restituisce tonicità a tutti i tessuti. 

Bevi la mattina, appena sveglia, mezzo bicchiere di linfa di betulla per almeno 7 giorni. 


Vortosiphon per contrastare cellulite e perdita di 
tonicità 

Se cellulite e adipe sono il problema, l’ortosiphon (Ortosiphonis aristatus), conosciuto 
anche come tè di Giava, ti può essere di grande aiuto grazie alle sue proprietà 
depurative. Questa pianta è un ottimo drenante e favorisce l’eliminazione dei liquidi in 
eccesso, oltre che delle scorie e delle tossine stagnanti, che possono causare un forte 
rallentamento del tuo metabolismo. 

11 rimedio è molto utile se soffri di una cellulite di tipo molle accompagnata dal 
rilassamento dei tessuti in alcune zone critiche: cioè gambe, glutei, braccia e fianchi. 

Puoi assumere questa pianta anche sotto forma di tisana: fai bollire 150 mi di acqua e 
versaci un cucchiaino di foghe secche; lascia in infusione per circa 10 minuti. 

Gustala quando vuoi, dalle 2 alle 3 volte al giorno. 


Con Vequiseto proteggi ossa e linea 



Per prevenire e contrastare i disturbi osteoarticolari dovuti al sovrappeso (i chili in 
eccesso affaticano ossa e muscoli), utilizza invece l’estratto di equiseto (o coda 
cavallina): aumenta la densità ossea e riduce il rischio di fratture, con un’azione di 
sostegno su tutto l’apparato osseo e muscolare. L’equiseto è anche un portentoso alleato 
della linea: ha un’azione diuretica, grazie alla presenza di flavonoidi, e combatte i 
gonfiori dovuti a ritenzione, cellulite e cistite. Bevi 20 gocce di tintura madre di equiseto 
una volta al giorno lontano dai pasti per cicli di 2 mesi all’anno. 
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Enotera: l’erba antigonfiori perla donna 


I semi di questa pianta sono ricchi di un olio composto principalmente da acidi grassi insaturi e 
cioè: acido gamma linolenico, acido linoleico e acido oleico. Questo rimedio è consigliato in 
caso di sovrappeso e gonfi ori addominali dovuti a ritenzione e a variazioni ormonali nella 
donna. In commercio trovi quest’erba sotto forma di olio in perle da assumere nella dose di 2-3 al 
giorno, a seconda dei casi. 




Ecco un “poker”di erbe sciogligrasso 


Ecco quattro erbe braciagrassi: sono portentosi estratti naturali dalle efficaci virtù 
dimagranti e rassodanti. 

1. Il ginseng tonifica - Originario dell’Estremo Oriente il Panax ginseng è oggi coltivato 
soprattutto in Cina, Giappone, Corea e Russia e se ne utilizzano le radici; i suoi principi 
attivi più importanti sono i ginsenosidi. Oltre a svolgere un’azione “tonica” generale, il 
ginseng è anche un efficace alleato dimagrante, perché migliora i meccanismi 
braciagrassi dell’organismo. Se il tuo problema è rinflaccidimento, scegli il ginseng in 
capsule: assumine una prima di colazione e un’altra prima di pranzo per un mese. 

2. L’eleuterococco drena - Chiamato anche ginseng siberiano perché cresce spontaneo 
nella Siberia Orientale, l’Eleuterococco senticosus è un arbusto spinoso di cui si 
utilizzano a scopo terapeutico rizoma e radici. Grazie alle sue proprietà diuretiche è 
molto utile per ridurre la ritenzione idrica e il gonfiore: se soffri di ristagni, bevi 30 gocce 
del suo estratto idroalcolico una volta al dì per un mese. 

3. Il mate riduce l’adipe - Col nome “mate” si intende una bevanda che si ottiene 
ponendo in infusione le foghe di un arbusto chiamato llex paraguayensis, che cresce 
spontaneo in America Meridionale; ha proprietà stimolanti e anti fame, accelera il 
metabolismo e favorisce la lipolisi. È ricco soprattutto di caffeina (braciagrassi), di 
vitamina C e acido clorogenico, che aiutano a tonificare i tessuti. 11 mate è l’ideale se hai 
il metabolismo pigro: prendilo in infuso 3 volte al giorno. 

4. La maca leviga e sgonfia - La maca (Lepidium meyeni) è una piccola pianta con una 
radice a forma di ravanello che cresce sulle Ande. Contiene molti importanti 
micronutrienti grazie ai quali, oltre a stimolare la resistenza fìsica, contrasta la ritenzione 
e il “rilassamento” dei tessuti. La maca è perfetta se soffri di cellulite su cosce, fianchi e 
addome: prendine una capsula a colazione e a pranzo, con molta acqua, per un mese. 


Combatti anche l’insonnia e lo stress usando il magnesio 

Se non riesci a dormire bene, magari a causa degli squilibri ormonali o dello stress, stimola il 
buon sonno assumendo la sera, prima di dormire, una bustina di magnesio, un minerale che svolge 
un’azione calmante, riducendo gli stati d’ansia e il nervosismo. Inoltre ti aiuta anche a dimagrire. 
Puoi assumere, per iniziare, 400 mg al giorno e aumentare di 100 mg alla volta fi no a trovare il 
dosaggio che ti fa dormire. 




Gli ormoni naturali per contrastare i disturbi in menopausa 

I principi attivi di alcune piante hanno l’effetto di conpensare la mancanza di ormoni femminili 
dovuta alla menopausa, contrastando i disturbi tipici di questo periodo (fra cui vampate di calore, 
sudorazione e irritabilità) senza però effetti collaterali. L’assunzione di questi estratti contribuisce 
a diminuire anche il rischio di osteoporosi, malattie cardiovascolari e altre patologie. Si tratta di 
rimedi vegetali che hanno una struttura simile a quella degli estrogeni, e per questo vengono 
chiamati “fi toestrogeni”. Tra le piante dotate di queste proprietà ricordiamo il trifoglio rosso, la 
cimicifùga e la soia. 

La soia, amica preziosa anche in pillole - Gli isofi avoni della soia rappresentano la tipologia di 
fi toestrogeno più simile agli ormoni femminili, e dunque la soluzione naturale più adatta per 
conpensare gli effetti di un andamento ormonale oscillante, tipico per esempio della menopausa, 
che causa aumento di peso e gonfi ori alla pancia. Puoi trovare in commercio la soia abbinata al 
trifoglio e alla cimicifùga in comode capsule da assumere nella dose di una al giorno. 

Trifoglio rosso: alleato per i disturbi del climaterio - 1 fi toestrogeni sono presenti anche nel 
trifoglio rosso (Trifoliumpratense) un’importante pianta impiegata per la cura dei sintomi pre e 
post-menopausa, come vampate di calore, irritabilità e secchezza vaginale (quest’ultimo è un 
disagio che spesso impedisce di avere una soddisfacente vita sessuale). 

II trifoglio rosso si assume sotto forma di capsule di estratto secco e ha una specifi ca azione 
protettiva sul tessuto osseo, il sistema cardiovascolare e Tapparato neurovegetativo: ne bastano 2 
al giorno per cicli di 3 mesi, da ripetere nell’arco delTanno. 

Può trovarsi abbinato nei preparati insieme alla soia e alla cimicifùga. 

Cimicifuga racemosa contro le vampate - Un’altra erba preziosa da assumere in menopausa è la 
Cimicifùga racemosa: questa pianta medicinale è ampiamente usata per trattare le vampate di 
calore e le sudorazioni notturne, ma è anche un buon rimedio contro le fi uttuazioni dell’umore e 
la secchezza vaginale. Può essere assunta in compresse di estratto secco, spesso abbinata al 
trifoglio rosso e alla soia: una al giorno per 4-5 mesi. 






CAPITOLO 4 


Cura il corpo con trattamenti ed esercizi 


Prenditi cura di te, dedicando al tuo corpo i trattamenti naturali che 
aiutano a mantenerlo sempre in forma. Massaggi, bagni e scrub 
servono a rassodare i punti critici e a sciogliere i cuscinetti. Per 
dimagrire più facilmente e avere una fi gura tonica è importante 
l’attività fi sica: ecco un programma di 3 ore settimanali con leggeri 
esercizi da fare in casa per snellirti e toniti carti. 




Più tonica e più bella con i cosmetici 
naturali 


Amano a mano che ti prendi più cura di te stessa facendo le scelte intelligenti a tavola, 
assicurando all’organismo tutti i nutrienti necessari ai suoi bisogni e mangiando un po’ 
meno, comincerai a sentirti più bella e più in forma. Grazie a un’alimentazione bilanciata 
ti sentirai più tonica, noterai che i tuoi capelli saranno più morbidi e folti e il tuo viso più 
radioso. 

Risultato? Una nuova sicurezza, un’autostima più forte, un umore migliore. Questi 
piccoli cambiamenti ti daranno la giusta carica per agire anche su altri fronti e fare 
piazza pulita delle cattive abitudini a tutti i livelli. La cosmesi, in questo senso, ti offre 
altre strategie efficaci per valorizzare la tua bellezza. L’importante è intendere i 
trattamenti che ti proponiamo come piccole coccole quotidiane che ti concedi per stare 
meglio e non come l’ennesimo dovere o “compito” cui sottoporti per apparire più magra. 
Per questa ragione, scegli ciò che ti piace veramente, quello che ti fa sentire davvero 
bene anche a seconda del tempo che hai a disposizione, del tipo di inestetismo e degli 
effetti che vuoi ottenere. 

Qui di seguito ti diamo alcuni consigli per un approccio alla bellezza inteso come un 
alleato in più per sentirti ancora più bella e sexy! 


I tuoi obiettivi per rimodellarti 

Nel programma che ti proponiamo gli obiettivi da raggiungere nel tempo sono fondamentalmente 
tre. 

Primo: sgonfi are i tessuti. Signifi ca rimuovere dal sottocute tutti quei ristagni di liquidi, grassi 
e tossine che, per un motivo o per l’altro, si sono accumulati nel tempo, appesantendo alcuni punti 
del corpo come la pancia, i fi anchi e le gambe. 

Secondo: rassodare e contrastare la cellulite. Consiste nel dare maggiore compattezza al 
tessuto connettivo sottocutaneo dopo aver drenato i tessuti intrisi di scorie. Esistono rimedi 
naturali che, applicati per via esterna, aiutano a conpattare il tessuto per acquistare la linea 
desiderata. Aumentando l’elasticità cutanea sarà possibile contrastare la cellulite. 

Terzo: snellire i punti critici. Per snellire e tonili care i punti critici come pancia, fi anchi e 
cosce ti consigliamo trattamenti a base di estratti naturali dall’azione bruciagrassi. Alcune di 
queste sostanze, oltre a ridurre il grasso localizzato e stimolare il metabolismo, sono in grado di 
drenare i ristagni e rassodare i tessuti. 





Fanghi e oli per gambe leggere 

Una dieta carica di sale, grassi e zuccheri appesantisce l’organismo di tossine che 
intasano il circolo e fanno aumentare ristagni e cellulite: per questo a fine giornata 
spesso si percepisce un senso di gonfiore e “pesantezza” soprattutto a gambe e caviglie. 
Ti danno una mano gli oli e i fanghi che stimolano il corpo a eliminare da solo le scorie. 


Prima di tutto, esfolio la pelle 

L’esfoliazione è fondamentale per rimuovere le cellule morte e stimolare i processi di 
rinnovamento cutaneo. 

Fai così: la sera o la mattina, appena sveglia, fai una rapida doccia calda. Inumidisci con 
acqua tiepida una manciata di farina di polenta, meglio se biologica. Sfrega la farina su 
caviglie, cosce e glutei, massaggiando la pelle con movimenti circolari. Quindi passa 
sulle gambe una spugna imbevuta di 3 gocce di olio essenziale di pepe nero (stimola il 
riassorbimento del grasso). Sfrega bene e poi termina con una docciatura fredda, perché 
lo choc termico riattiva il microcircolo e migliora il drenaggio delle scorie. 


Usa le alghe per snellire le cosce 

Dopo la doccia, se hai tempo, prova questo fango rimodellante a base di argilla, che 
assorbe ristagni e tossine dai tessuti ed è ricco di minerali che stimolano metabolismo e 
microcircolo, e di alghe (anticellulite). 

Trovi in commercio fanghi già pronti per l’utilizzo; altrimenti, preparali seguendo le 
nostre istruzioni. 

Fai così: mescola una tazza d’acqua tiepida, 3 cucchiai di argilla verde ventilata, un 
cucchiaio di alghe in polvere e 5 gocce di essenza di cipresso. Applica il fango su gambe, 
cosce e glutei, tieni in posa 20 minuti e risciacqua. 

Dopo il fango tiepido la pelle apparirà liscia e levigata, e i tessuti più tonici. 


Rendi più elastica e tonica la cute 

Infine, non dimenticarti di nutrire la pelle delle gambe con un olio rivitalizzante 
preparato in casa. 

Fai così: diluisci in un cucchiaio di olio di jojoba un cucchiaino di olio di germe di grano, 
5 gocce di olio essenziale di pompehno e 3 gocce di olio di basilico. Massaggia le gambe 
dal basso verso l’alto finché l’unguento non è totahnente assorbito. 



Prova il bendaggio all’ippocastano 

In una bacinella d’acqua calda, sciogli 90 gocce di macerato glicerico di ippocastano, immergi 
una pezzuola di cotone. Strizza e avvolgi gambe e cosce. Lascia in posa 20 minuti e risciacqua. 


Le cure mirate per asciugare il grasso 
superfluo 

Per rimodellare i punti critici di fianchi, pancia e glutei ti suggeriamo un programma che 
ha come protagoniste le piante bruciagrassi: caffè, tè verde e ginseng. Ti aiuteranno ad 
accelerare il metabolismo, a combattere la stasi linfatica e a prevenire anche la cellulite 
con un effetto sgonfìante e bruciagrassi visibile fin da subito. 


Scrub al caffè per sgonfiarti 

Pratica innanzitutto uno scrub leggero con la polvere di caffè e il sale marino che libera 
la pelle dalle impurità e aumenta efficacia e velocità d’azione dei principi attivi che 
applicherai dopo. La caffeina attiva la lipolisi, cioè lo scioglimento dei grassi, mentre il 
sale drena i liquidi in eccesso dai tessuti promuovendone lo sgonfiamento. Grazie all’olio 
di limone, depurativo, aumenti anche Peliminazione delle tossine. 

Fai così: mescola due cucchiai di caffè (se puoi, macina tu una manciata di caffè in 
grani) e uno di sale marino integrale, aggiungi due cucchiai di olio di mandorle dolci e 3 
gocce di olio essenziale di limone. 

Sfrega delicatamente il composto su addome, glutei e fianchi, con un movimento 
circolare della mano. Risciacqua con acqua tiepida e tamponati delicatamente con un 
asciugamano. 


Bagno al tè verde anti adipe 

Dopo lo scrub immergiti in un bagno riattivante al tè verde che aiuta anche a dilatare i 
pori, favorendo l’assorbimento dei principi attivi. I principi attivi del tè, grazie all’azione 
del calore, penetrano nei tessuti, mobilizzando i grassi, il sale aiuta a ridurre i ristagni e 
l’olio essenziale sgonfia i tessuti. 

Fai così: riempi la vasca da bagno d’acqua (mai troppo calda) e aggiungici un litro di tè 







verde, preparato versando l’acqua bollente su 2 cucchiai di tè verde sfuso. Aggiungi poi 
all’acqua della vasca una manciata di sale marino integrale, a cui avrai miscelato anche 5 
gocce di olio essenziale di legno di cedro. Immergiti per 15 minuti. 


Unguento rassodante al ginseng 

Dopo il bagno esegui un massaggio rassodante con un olio preparato come ti indichiamo 
di seguito. Grazie alla sinergia dei suoi ingredienti il composto aiuta a rassodare i tessuti, 
smuove l’adipe concentrato a livello del girovita e rende più elastica la pelle. Il 
massaggio profondo, inoltre, stimola la microcircolazione venosa e linfatica. Infine i 
principi attivi delle essenze usate agiscono anche sulle smagliature e sulle strie cutanee e 
aumentano l’idratazione della pelle, migliorando la tonicità della fascia addominale. 

Fai così: miscela a 3 cucchiai di olio di macadamia (rassodante) 5 gocce di olio 
essenziale di rosa (anti smagliature), 3 di olio di limone (energizzante e depurativo) e 3 di 
neroli (disintossicante). Aggiungi 20 gocce di tintura madre di ginseng (elasticizzante e 
rimodellante) e mescola fino a ottenere un composto omogeneo. Ungiti le mani con la 
miscela ed esegui un massaggio su addome e fianchi con la tecnica dell’“impastamento”. 
Poi, solleva la cute tra pollice e indice e procedi con questo movimento su tutto 
l’addome, dall’interno all’esterno. Infine fai scorrere le dita su tutta la pancia, 
dall’ombelico alla schiena. 


Riduci il grasso addominale con l’automassaggio 

In posizione supina o seduta afferra “a pizzicotto” con entrambe le mani un po’ della tua 
“pancetta” e falla scorrere dal centro all’esterno come se fosse un’onda. Sollevala prima sopra 
l’ombelico e falla scorrere verso l’alto (verso il torace); poi passa alla zona sotto l’ombelico e 
falla scorrere verso l’inguine; passa poi a destra e a sinistra dell’ombelico e fai scorrere questi 
“pizzichi” di pelle verso i fi anchi. Per facilitare lo scorrimento usa olio di mandorle dolci con 1- 
2 gocce di olio essenziale di basilico, dall’azione tonili cante. Esegui l’automassaggio tutti i 
giorni per 2 settimane. 


Bagni, impacchi ed erbe per eliminare la 
cellulite 


La sera, concediti un trattamento cosmetico con gli estratti d’alga e un bagno che allevia 



le tensioni accumulate durante la giornata. Arricchendo l’acqua della vasca con oli 
essenziali e sale integrale, ottieni anche l’effetto di agire sui depositi di adipe e cellulite. 
Ripeti questi trattamenti una o due volte alla settimana: ti sentirai più leggera! 


Col fango alle alghe rassodi e disintossichi i tessuti 

11 fango alle alghe “asciuga” i tessuti e promuove il metabolismo. Inoltre, arricchito di oli 
essenziali che stimolano la microcircolazione, riduce rapidamente la cellulite. 

Fai così: mescola un cucchiaio di polvere di alga kelp (trovi le alghe in polvere in 
erboristeria e farmacia), 2 cucchiai di argilla verde, 3 gocce di olio essenziale di ginepro 
e 3 di cipresso, aggiungendo acqua fino a ottenere un composto cremoso. Applica il 
fango sulla pelle a buccia d’arancia e tieni in posa 20 minuti, quindi sciacqua. 


Il bagno al sale riscaldante contro la pelle “a 
buccia d’arancia ” 

Procedi ora con il bagno che, oltre a riscaldarti, specie se svolto alla fine della giornata 
(ricordando sempre di non esagerare con la temperatura dell’acqua, per non sfiancare i 
tessuti, anche venosi), rassoda le aree nelle quali si è infiltrata la cellulite. 

Fai così: metti in una tazza di sale marino integrale 5 gocce di olio essenziale di cipresso, 
5 gocce di essenza di betulla, 3 di pino mugo e 3 di ginepro. 

Versa quindi il sale nella vasca riempita d’acqua calda e immergiti nel bagno per circa 15 
minuti. 

Infine, esci dall’acqua, asciugati delicatamente e esegui il massaggio alla betulla che 
descriviamo di seguito. 


Il massaggio alla betulla spazza via ritenzione 
idrica e cuscinetti 

Applica sulla pelle un olio vegetale arricchito con estratti di betulla che nutre, 
ammorbidisce e idrata la pelle affetta da cellulite, svolgendo un’azione drenante sui 
tessuti e aiutando a sgonfiare ed eliminare la ritenzione e la solita pelle “a buccia 
d’arancia”. 

Fai così: mescola un cucchiaio di olio di germe di grano, un cucchiaio di olio di 
albicocca (ottenuto dai semi del frutto), 10 gocce di olio essenziale di betulla e 4 di 
essenza di rosmarino. Conserva il composto in un contenitore di vetro scuro con 
chiusura ermetica. Quando effettui il massaggio applica questa miscela (in quantità 



adeguata) con movimenti circolari sulla pelle leggermente umida. Strofina con le mani 
delicatamente fino a che l’olio non sarà completamente assorbito. 


Scrub e massaggi per avere tessuti sodi, leggeri e 
tonici 

Per un’azione rivitalizzante ma soprattutto per stimolare la circolazione fin dal mattino e 
regalare più tonicità ai tessuti, fai prima della doccia uno scrub a base di olio di girasole 
(nutriente e antismagliature) e oli essenziali efficaci contro cuscinetti e flaccidità e 
capaci di dare una sferzata di energia a tutto l’organismo. 

Accompagna poi il trattamento con un massaggio tonificante ed energizzante. 


Un trattamento per aprire ipori e attivare il 
microcircolo 

Prima di tutto elimina le impurità, leviga e ossigena i tessuti. Grazie alla ricchezza della 
vitamina F presente nell’olio di girasole, il composto che ti proponiamo ammorbidisce la 
pelle ruvida e al contempo rigenera i tessuti con un effetto rassodante immediato. 

Fai così: prepara un composto con 8 cucchiaini di semi di papavero, 250 mi di olio di 
girasole e 7 gocce di essenza di lavanda. Applica il composto sul corpo partendo dal 
basso e insistendo sulle zone dove la pelle appare più rilassata e priva di tono (come 
l’interno delle cosce e la zona inferiore interna delle braccia). Risciacqua il tutto sotto la 
doccia indirizzando getti di acqua calda e fredda alternati direttamente sulle gambe, dal 
basso verso l’alto. 


Applica la crema al pompeimo per rassodare i 
punti critici 

L’olio essenziale di pompeimo ha un’azione drenante, rassodante e tonificante su pelle e 
tessuti, favorisce la circolazione e contrasta gli effetti della cellulite. 

Unito a una crema neutra per il corpo favorirà il rassodamento della pelle delle braccia e 
avrà una potente azione rivitalizzante su seno e décolleté. 

Puoi utilizzare una crema neutra, magari a base di burro di karitè, burro di cacao o cera 
d’api, aggiungere 2 o 3 gocce dell’olio essenziale di pompeimo e mescolare 
delicatamente questa miscela con un cucchiaino di legno per una completa emulsione. 
Fai così: massaggia la crema fino ad assorbimento su tutto il corpo, in particolare sulle 



parti dove i tessuti appaiono più rilassati. Per un’azione ancora più efficace puoi 
aggiungere alla tua crema qualche goccia di essenza di tè verde dalle proprietà 
antiossidanti e un cucchiaino di miele, che dona il giusto nutrimento alla pelle. 


Il massaggio col “ghiaccio alle erbe” 

11 freddo ha un effetto rassodante. Puoi utilizzare quindi il ghiaccio per un massaggio che 
restituisca turgore alle diverse parti del tuo corpo. Anche in questo caso puoi aggiungere 
un principio attivo alla semplice azione dell’acqua ghiacciata, ovvero i macerati glicerici 
di ginepro o rosmarino, dalle proprietà depurative e antinfiammatorie. 

Entrambi sono stimolanti ed efficaci se, oltre alla pelle rilassata e atonica, hai anche 
cellulite. 

Fai così: in mezzo bicchiere d’acqua sciogli 150 gocce di ciascun macerato glicerico e 
fai ghiacciare. Usa i cubetti per massaggiare braccia, interno coscia, pancia e fianchi. 


Per tonificare l’interno delle braccia è efficace un massaggio 
agli oli 

In questa zona del corpo la pelle tende spesso a rilassarsi, presentandosi fi accida; per 
rassodarla, ti proponiamo un trattamento che tonili ca e leviga la cute dell’interno delle braccia. 
Fai così. Unisci a un cucchiaio di olio di borragine 3 gocce di olio di rosa centifolia o di incenso; 
massaggia l’interno delle braccia con il composto in questo modo: afferra il gomito con pollice e 
indice disposti ad anello e risali fi no alla spalla; ripeti più volte il movimento. Poi sciacqua 
usando alternativamente acqua tiepida e acqua fredda. 

Gli effetti. L’olio di borragine è rielasticizzante; la rosa e l’incenso attenuano cedimenti e 
“rugosità” cutanee; le docciature freddo-tiepide aiutano la riossigenazione dei tessuti. 





Facili esercizi fisici per rimodellare il 
corpo 


L’esercizio fìsico è lo stimolo fondamentale per perdere peso e restare in forma davvero 
e a lungo, soprattutto dopo i 40 anni, quando muoverti può aiutarti a combattere quei 
piccoli pesi emotivi e fìsici che cominci ad avvertire. La ginnastica ti aiuterà a costruirti 
muscoli forti che ruberanno spazio al grasso. Inoltre, aumentare la tua “dose” quotidiana 
di movimento contribuirà a ottenere moltissimi benefìci, non solo fìsici. Eccone alcuni: 

• accelerare il metabolismo, aumentare la massa muscolare e perdere peso; 

• aumentare la resistenza fìsica e l’energia mentale facendoti sentire meno stanca; 

• migliorare la salute, in particolare favorire la funzionalità di cuore e circolazione, 
abbassando anche il rischio di ipertensione; 

• contrastare la perdita di massa ossea, riducendo il rischio di osteoporosi; 

• limitare la frequenza delle vampate di calore e di altri sintomi tipici della menopausa; 

• riposare meglio e ridurre stress e nervosismo; 

• rinforzare il sistema immunitario; 

• migliorare l’umore, l’aspetto esteriore e, soprattutto, la fiducia in te stessa. 


Piccoli obiettivi graduali per ottenere grandi 
risultati 

Non lasciarti vincere dalla paura dei faticosi esercizi che forse hai già provato in 
palestra. Anche nell’esercizio fìsico, come nelle regole alimentari, piccoli passi possono 
aiutarti a ottenere grandi risultati. 

Spesso è l’approccio iniziale a spaventare. Infatti chi si avvicina all’attività fìsica con 
l’intento di perdere peso, si getta all’inizio in una pratica eccessiva e “punitiva”, con 
l’obiettivo di vedere risultati immediati. Si allena duramente, magari per qualche 
settimana, scegliendo un’attività molto faticosa, perché viene descritta come a maggior 
impatto calorico. Risultato: fatica e noia rendono più probabile che dopo poco tempo 
l’attività fìsica venga abbandonata, lasciando il posto alla frustrazione. Meglio allora 
pensare a una pratica fìsica da intraprendere con gradualità. Avrai più chance di portare 
avanti il tuo programma di dimagrimento. Anche la ricerca scientifica prova che, in una 
donna che ha superato i 40 anni, un esercizio fìsico moderato può dare grandi risultati, 
superiori a quelli ottenuti con un allenamento intenso, in termini di benessere psicofìsico, 
e durata nel tempo, oltra a consolidare la volontà di continuare l’attività (lo dimostra una 
ricerca della North American Menopause Society). Puoi iniziare, per esempio, 
incrementando l’intensità dei movimenti che compi ogni giorno, come camminare. 




Camminare a passo svelto (all’incirca 4 km/h) o andare in bicicletta per almeno 
mezz’ora al giorno o ancora, banalmente, fare le scale a piedi, accelera il metabolismo e, 
soprattutto se lo fai al mattino, ti permette di bruciare una maggiore quantità di grassi. 
Ricordati poi di usare, tutte le volte che puoi, durante l’allenamento, anche dei piccoli 
pesi (manubri, bottiglie piene d’acqua, pesi liberi) che ti aiuteranno tonificare i muscoli, 
aumentare la massa magra e cancellare le flaccidità dalle braccia. 


Crea la tua accogliente palestra a casa 

Se non ti piace andare in palestra o praticare attività fìsica all’aperto, anche la tua casa 
può diventare un piccolo “tempio del benessere”. Individua lo spazio di casa che più si 
presta a quest’attività (non serve una stanza ampia, basta un angolo in sala o in camera) 
e raduna lì quello che ti serve per l’allenamento: trovare già tutto riunito e pronto ti 
ricorderà di trovare un po’ di tempo per te stessa e il tuo benessere fìsico, anche dopo il 
lavoro. Ecco cosa ti serve: 

• Acqua: bevi prima, durante e dopo l’allenamento. L’idratazione è importantissima e ti 
permette di reintegrare i sali minerali. 

• Due pesi (manubri) da 0,5-1 kg o due bottiglie d’acqua da mezzo o un litro. 

• Un tappetino: ti servirà per lo stretching e gli esercizi a terra. Ricorda: quando passi 
dagli esercizi a terra a quelli in posizione eretta, fallo molto lentamente per evitare 
fastidiosi capogiri. 




Comincia Vallenamento 


Quello che ti proponiamo di seguito è un semplice programma articolato su 3 allenamenti 
settimanali. Non serve allenarsi tutti i giorni: i muscoli hanno bisogno di riposarsi, per 
non rischiare Peccessivo affaticamento e per superare quei “dolorini” che, il giorno dopo 
la ginnastica, provano che hai lavorato bene. Potrai dedicarti agli esercizi quando vorrai 
(ricorda però che al mattino, col metabolismo a pieno ritmo, brucerai più calorie) e 
potrai coinvolgere degli amici che come te vogliono tenersi in forma, magari 
organizzando degli incontri settimanali di allenamento. Se invece preferisci stare un po’ 
sola con te stessa, crea l’atmosfera giusta: un abbigliamento comodo, una musica 
piacevole, la tua serie TV preferita ecc. Tutto ciò che ti fa sentire bene è utile per 
raggiungere la forma. 


Un ’ora al giorno, 3 giorni la settimana 

11 nostro allenamento rapido (ogni seduta dura meno di un’ora) è organizzato in 3 
giornate, con esercizi suddivisi per distretti corporei diversi nei vari giorni e una fase di 
potenziamento degli addominali, in modo da concentrare la maggiore attenzione sulle 
parti del corpo più esposte al rischio di perdere tonicità. 11 programma di ogni seduta è 
basato sui principi del cosiddetto “allenamento con intervallo” (o Interval training). Si 

tratta di un genere di esercizio fìsico che alterna attività di maggiore e minore intensità, 
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aerobiche (per bruciare più grassi) e di tonificazione (per sviluppare i muscoli). E il 
programma adatto a eliminare la fastidiosa pancetta, migliorare la circolazione e 
accelerare il metabolismo. 


Lo stretchingper ogni allenamento 

Prima dell’inizio degli esercizi del giorno e alla fine dell’allenamento, fai almeno 10 
minuti di stretching, ossia di allungamento dei muscoli. Lo stretching è indispensabile per 
non stressare il muscolo, per allentare le rigidità e per non danneggiare le articolazioni; 
inoltre, accompagnato a una respirazione profonda e regolare (allungando la muscolatura 
in fase di espirazione e rilassandola in fase d’inspirazione), ti permette di giungere al 
giusto rilassamento. Parti dalle gambe, i cui muscoli saranno i primi a essere stimolati 
nella fase aerobica e procedi verso l’alto, risalendo fino alle braccia. Di seguito gli 
esercizi da eseguire. 

Per i polpacci: appoggia le mani a una parete, piega il ginocchio destro e allunga la 
gamba sinistra all’indietro, con la punta del piede a terra. Con la gamba destra piegata in 



avanti, avvicina il ginocchio alla parete. Mantieni la posizione per 30 secondi e poi 
cambia gamba. 


Per le gambe: afferra il dorso del piede con la mano tirandolo lentamente verso i glutei. 
Mantieni la posizione per 30 secondi e poi cambia gamba. 

Per i glutei: in ginocchio, fletti il busto in avanti e allunga le braccia più che puoi; 
rimani in posizione per 30 secondi, poi rilascia e ripeti più volte. 

Per la schiena: stando a quattro zampe, spingi verso il basso la colonna vertebrale il più 
possibile, tenendo fermi bacino e spalle, poi risali inarcandoti lentamente fino a formare 
una sorta di gobba, come un gatto. 

Resta in questa posizione per 15 secondi e rilascia; poi ripeti l’esercizio. 

Per le spalle: in piedi, allunga il braccio destro in alto e porta quello sinistro alla vita, 
poi flettiti sul fianco sinistro più che puoi; resta in posizione per 20 secondi, quindi 
ritorna e cambia lato, allungando in alto il braccio sinistro e piegandoti verso destra. 

Per il collo: in piedi, afferra la testa con la mano destra, tirala lentamente fino alla 
massima tensione, attendi 20 secondi e rilascia; poi cambia lato. 

Per il petto e le braccia: in posizione eretta, porta le braccia tese dietro la schiena 
incrociando le dita delle mani e facendo combaciare i palmi. 

Eseguendo una buona presa, spingi con le mani in alto, come se dovessi allontanarle dai 
piedi. 11 tronco deve rimanere dritto. Le scapole devono avvicinarsi. Mantieni la 
posizione per 30 secondi, rilascia e poi ripeti. 


Il programma di ogni seduta 

Ecco il “piano” dettagliato da seguire in ciascuno dei tuoi 3 giorni di allenamento. 
Dovrai sempre iniziare e finire con gli esercizi di stretching già descritti. 


Giorno 1 

11 primo giorno sarà concentrato sulle braccia, per eliminare quella flaccidità che spesso 
si concentra sulla parte posteriore del braccio (sul muscolo chiamato tricipite) ma anche 
per potenziare e rendere più tonica tutta la muscolatura degli arti superiori. Ricordati, 
dopo lo stretching iniziale, di procedere a una fase di riscaldamento per preparare il 
cuore e gli altri muscoli all’attività che stai per cominciare. Puoi eseguire una versione 



più lenta e dolce dell’esercizio aerobico che svolgerai subito dopo: cammina, marcia sul 
posto, saltella e, nel frattempo, cerca di muovere anche le braccia. 

SALTELLA UN PO’ - In piedi, con la schiena ben dritta, saltella a piedi uniti. 

Esegui l’esercizio per 2 minuti, recupera per 30 secondi, marciando sul posto o 
camminando, e poi passa all’esercizio di tonificazione. 

RASSODA L’INTERNO DELLE BRACCIA - Rimani in piedi, con le gambe 
leggermente flesse, la schiena dritta; porta le braccia verso l’alto, impugnando i manubri 
o le bottigliette d’acqua. Tenendo i gomiti a contatto con le orecchie, piega all’indietro 
solo gli avambracci e poi distendi nuovamente le braccia. Esegui lentamente il 
movimento per 10 volte e poi ripetilo per 3 serie. 

MARCIA A GINOCCHIA ALTE - Inizia a camminare o a marciare sul posto portando 
le ginocchia in alto, verso il petto. Prosegui l’esercizio per 2 minuti, recupera per 30 
secondi, marciando sul posto o camminando, e poi passa al successivo esercizio 
tonificante. Dopo un po’ di allenamento, prova a fare lo stesso esercizio di marcia a 
ginocchia alte aumentando la velocità... 

BRACCIA TONICHE - In piedi, con le gambe leggermente flesse, la schiena dritta e le 
braccia stese lungo i fianchi. Con i manubri o le bottigliette in mano e i palmi verso 
l’alto, piega le braccia portando le mani verso le spalle cercando di tenere i gomiti fermi. 
Esegui 3 serie da 10 ripetizioni. 

GLI ESERCIZI PER LA PANCIA - Ecco gli esercizi adatti a eliminare la “pancetta” e 
rinforzare gli addominali. Dovrai ripeterli ogni volta che ti allenerai, subito dopo gli 
esercizi specifici del giorno. 

1 - Sdraiati a pancia in su con le gambe flesse verso il petto; poi, con le mani dietro la 
nuca e i gomiti aperti, alza il busto cercando di avvicinare la fronte alle ginocchia. 
Ricordati di guardare in alto per evitare di sforzare il col lo. Torna giù con un movimento 
controllato. Ripeti il movimento 10 volte e poi fermati, quindi fai una nuova serie da 10, 
se riesci; gradualmente arriva a 3 serie da 10 ripetizioni. 

2 - Sdraiata a pancia in giù, con le dita intrecciate dietro la nuca, tieni la testa 
leggermente sollevata. Alza poi leggermente le gambe e sforbicia alzando velocemente e 
alternativamente le gambe (senza poggiarle a terra) per 10 volte. Arriva a fare 3 serie 
dello stesso esercizio. 

3 - Supina a pancia in su, con le gambe flesse verso il petto, le mani dietro la nuca e i 
gomiti rivolti all’esterno, sollevando il busto e ruotandolo leggermente, tocca con il 
gomito destro il ginocchio sinistro e viceversa. Esegui l’esercizio 10 volte per ciascun 
lato. 


Concludi con una fase di defaticamento , marciando sul posto per 2 minuti , e poi passa 



a ripetere tutti gli esercizi di stretching che abbiamo descritto in precedenza. 


Giorno 2 

Gli esercizi del secondo giorno di allenamento sono concentrati su spalle e pettorali, per 
aiutarti a mantenere la postura più corretta e valorizzare il portamento. 

Inizia sempre con le fasi di stretching e riscaldamento. 

BALLA! - Ecco il primo esercizio di oggi: metti una canzone allegra e ritmata e 
scatenati ballandola dall’inizio alla fine, cercando di muovere tutto il corpo: sarà 
un’ottima attività aerobica per cominciare l’allenamento. Puoi scegliere il genere 
musicale che preferisci, l’importante è aumentare la frequenza dei battiti del cuore. 

UN PO’ DI PIEGAMENTI - Carponi, con le mani in appoggio a terra a una larghezza 
di poco maggiore rispetto a quella delle spalle e la testa allineata alla colonna vertebrale, 
contrai l’addome e, inspirando, piega le braccia e abbassa il tronco. Devi avvicinare il 
petto e il viso a terra, senza spostare il bacino. Poi distendi le braccia e, espirando, torna 
alla posizione iniziale. Esegui 3 serie da 10 di questi piegamenti. Quando sarai più 
allenata, prova a eseguire lo stesso esercizio a gambe tese (le famose “flessioni”), 
riducendo la durata dell’esercizio (3 serie da 5 ripetizioni). 

LA CORSA CALCIATA - Prova una leggera corsa calciata portando i talloni verso i 
glutei, alternando la gamba destra e la sinistra. Scegli la velocità che preferisci (man 
mano che prosegui con l’allenamento cerca di incrementarla). Procedi per 2 minuti, 
recupera poi per 30 secondi, marciando sul posto o camminando, e poi passa 
all’esercizio di tonificazione. 

RINFORZA I DORSALI - Alzati in piedi, divarica le gambe e flettile leggermente. 
Porta il busto un po’ in avanti, mantieni piatta la schiena e stendi completamente le 
braccia verso il basso, impugnando i manubri o le bottigliette. Solleva i pesi alzando le 
braccia velocemente e fa cendo avvicinare le scapole. Ritorna poi lentamente e con un 
movimento controllato alla posizione di partenza. Ripeti la sequenza per 3 serie da 10. 

Passa ai 3 esercizi per gli addominali del giorno 1. 

Concludi infine con il defaticamento, marciando sul posto per 2 minuti, e poi ripeti 
tutti gli esercizi di stretching che ti abbiamo proposto. 





La bibita energetica “fai da te” 


Per avere una marcia in più durante l’allenamento, soprattutto se ti senti affaticata, ti proponiamo 
una bibita energetica ipocalorica e ricca di sali minerali (500 mg di sodio e 60 mg di potassio). 
Per prepararla usa: 1 litro di acqua bollente, 2 bustine di infuso ai frutti di bosco, 3 cucchiaini di 
fruttaSio, 1 pizzico di sale e il succo di un limone. Metti in infusione nell’acqua bollente le 
bustine per 5 minuti, poi toglile e aggiungi gli altri ingredienti. Mescola e fai raffreddare. Metti in 
frigo la bevanda in modo che sia fresca (ma non troppo) quando la berrai. 


Giorno 3 

Ecco il terzo giorno settimanale del tuo allenamento, focalizzato su gambe e glutei: i 
jeans ti calzeranno a pennello e sarai molto più tonica! Non dimenticare, come sempre, 
le fasi di stretching e riscaldamento iniziali. 

SALTELLI LATERALI - Fai dei saltelli, non a gambe unite, muovendoti prima verso 
destra e poi verso sinistra. Continua per 2 minuti, riprendi fiato per 30 secondi, con una 
camminata moderata o con la marcia sul posto e poi prosegui con l’esercizio isometrico. 

UN ESERCIZIO RASSODANTE: LO SQUAT - Stai in piedi con un muro dietro di te. 
Con le gambe leggermente divaricate alla larghezza delle spalle, piega le gambe, facendo 
arrivare i glutei all’altezza delle ginocchia e spingili alfindietro, come per sfiorare il 
muro che hai dietro di te. Torna su spingendo a terra con i talloni. Ripeti l’esercizio in 3 
serie da 10. 

APRI E CHIUDI - Dalla posizione eretta, apri e chiudi le gambe saltando e 
contemporaneamente, partendo con le braccia lungo i fianchi, portale tese su, sopra la 
testa, come a creare dei semicerchi nell’aria. 

SU CON I GLUTEI - In piedi, appoggia le mani al muro di fronte a te. Partendo a 
gambe unite, alzane una tesa alfindietro, tenendo il piede a martello e cercando di con 
trarre il gluteo; tieni la posizione per 3 secondi; poi riabbassala lentamente ed esegui con 
l’altra gamba. Fai 3 serie da 10 ripetizioni. 

Passa ai 3 esercizi per gli addominali del giorno 1. 

Concludi infine con il defaticamento, marciando sul posto per 2 minuti; poi esegui 
tutti gli esercizi di stretching che ti abbiamo proposto. 


L’ultimo giorno rilassati di più 





Sei alla fine del tuo allenamento settimanale, che ne diresti di concederti un po’ di relax 
in più? Ecco qualche esercizio rilassante da fare ad occhi chiusi o con una luce soffusa e, 
se vuoi, con un sottofondo musicale che accompagni il ritmo del tuo respiro. 

1 - Partendo carponi, tieni le ginocchia e i palmi delle mani a terra, con i polsi in 
corrispondenza delle spalle e le ginocchia allineate ai fianchi. Inspirando, inarca la 
schiena verso l’alto e orienta la testa verso il basso. Rimani così per 1 minuto, poi espira 
profondamente e fai il movimento inverso, inarcando la schiena all’indietro e portando la 
testa verso l’alto. Ripeti questa sequenza per 3 o 4 volte. 

2 - Inginocchiata, appoggia i glutei sui talloni. Espirando, porta le braccia in avanti 
mantenendo il bacino nella posizione di partenza. Rimani così per 1 minuto e cerca di 
allungarti di più in avanti, sempre senza spostare il bacino. Inspirando torna su e ripeti 
l’esercizio 3 volte. 

3 - Sdraiati a terra con le braccia tese all’indietro. Chiudi gli occhi e allungati 
immaginando che fili invisibili tirino i piedi in avanti e le mani in direzione opposta. 
Distenditi così per qualche minuto, respirando profondamente. 


Scatenati con il ballo:è un potente bruciagrassi 

Il ballo è utile per recuperare i nostri arcaici ritmi vitali; aiuta a trovare un maggiore equilibrio 
con le nostre emozioni e con le energie più intime e profonde. Ballando si rivitalizzano gli organi: 
il cuore ravviva la circolazione, l’intestino si sblocca, i muscoli vengono tonili cati e il 
metabolismo riparte alla grande. Aiuta quindi a dimagrire e rassodare. Se non lo fai già, prova a 
iscriverti a un corso, oppure vai a ballare con gli amici, e lasciati portare dal ritmo... Con i balli 
latino americani e le danze caraibiche puoi arrivare a smaltire fi no a 500-600 kcal l’ora, mentre 
con i balli di coppia si bruciano tra le 300 e le 400 kcal l’ora. Certi balli sono più adatti a tonili 
care alcune parti del corpo rispetto ad altri: per gli addominali, la rumba è il ballo più indicato; il 
fi amenco, invece, è consigliato per ridurre la cellulite e riattivare la circolazione. 






